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Inhoudsopgave 1
Voorwoord
 Mijn scriptie is af. Ze ligt hier voor me, vele uren zwoegen, vele tranen en een hoop 
wanhoop zitten erin. Maar ook plezier, trots en opluchting. Deze stapel papier maakt niet 
alleen een einde aan een de lange moeilijke periode die het schrijven van deze scriptie was, 
maar ook aan een tijdperk van het studeren aan de UvH. Een periode van jaren met vele 
verschillende gezichten. Ik ben mezelf verloren en ik heb mezelf weer teruggevonden. Ik ben 
nieuwe uitdagingen aangegaan en heb oude lessen geleerd. Door de jaren heen zijn er mensen 
uit mijn leven verdwenen, maar ook vele lieve anderen voor teruggekomen.
Mijn scriptie gaat over genieten. Een thema wat gedurende mijn studie een steeds 
belangrijkere rol is gaan spelen in mijn leven. In de zoektocht naar mezelf en het leven wat ik 
graag wil leven, heb ik leren genieten. Dit genieten is voor mij een streven voor iedere dag, 
ieder moment. Dit lukt lang niet altijd maar ieder moment dat ik geniet van mijn leven en de 
dingen die ik doe, draagt bij aan mijn gevoel van geluk. Nu hoop ik dat het lezen van deze 
scriptie ook een beetje genot met zich mee zal brengen...
 Bij het schrijven van deze scriptie heb ik van verschillende mensen hulp gekregen 
waarvoor ik erg dankbaar ben. Allereerst wil ik Christa Anbeek bedanken voor haar heldere 
en pragmatische instelling. Je hebt me niet alleen ontzettend goed op weg geholpen na een 
lange periode van ‘modderen’, ook je feedback was altijd helder, duidelijk en pragmatisch. Na 
een hele lange aanloop heb ik mijn scriptie met jou hulp uiteindelijk nog best soepel kunnen 
schrijven.
Sjoerd, uit de grond van mijn hart: bedankt voor je onuitputtelijke energie om mij bij te staan 
als ik het niet meer zag zitten en je nooit aflatende vertrouwen in mijn kunnen. Mama, 
bedankt voor je blijvende steun ook al had je misschien graag gewild dat ik de laatste horde 
wat soepeler en sneller had kunnen nemen. Ik hou van je! Daarnaast bedankt Annemie en 
mijn lieve vriendinnetjes die het lange tijd met wat minder aandacht van me hebben moeten 
stellen maar die altijd een luisterend oor boden als ik behoefte had te vertellen... En natuurlijk 
alle andere lieve mensen die me gesteund hebben en geïnteresseerd bleven ondanks de lange 
tijd dat er weinig schot in leek te zitten, allemaal ontzettend bedankt!
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Inleiding
 Het is zeven uur 's ochtends en ik zit in de auto. Het zonnetje heeft een enthousiaste start 
gemaakt en staat al fel schijnend aan de strakblauwe hemel. Ik lijk alleen, met een rustig 
muziekje en de immense natuur van de Australische outback om me heen. 700 km rechte weg 
door een rood stoffig landschap met een paar struikjes en af en toe een koe op zoek naar een 
paar sappige sprietjes gras in de buurt van de weg, het belooft een lange, warme dag te 
worden.
Hoewel de start van deze dag niet persé anders was dan de start van andere dagen heeft 
expliciet deze dag heel veel indruk op me gemaakt. Niet omdat er iets bijzonders te zien was, 
niet omdat ik iets bijzonders meemaakte, niet omdat het bijzonder rook of bijzonder klonk, 
maar omdat het bijzonder voelde. Ik realiseerde me dat ik echt aan het genieten was.
 Dit moment inspireerde me om mijn scriptie te gaan schrijven over genieten. 
 In de daaropvolgende maanden hebben zich twee gedachtelijnen uitgekristalliseerd. De 
eerste heeft betrekking op de plaats die genieten lijkt te hebben in onze huidige samenleving. 
Mijn gedachten hierover kwamen op gang nadat ik op een dag door Utrecht fietste op één van 
de eerste mooie dagen in de lente. Ik moest de Maliebaan oversteken en het zonnetje scheen 
schitterend door de heldergroene bladeren van de bomen, het zag er zo mooi uit. Dit besef 
stond in schril contrast met wat ik om me heen zag, mensen op de fiets en in de auto, strak 
voor zich uit kijkend, haastend naar ergens anders, zich schijnbaar niet bewust van de 
schoonheid van de dag, het leek alsof niemand het zag. Steeds meer kreeg ik het gevoel dat er 
in onze huidige samenleving niet (meer) zoveel plaats is om te genieten. Enerzijds lijken we 
in hoge mate gericht op werken en presteren. Anderzijds lijken de trends in onze samenleving 
dit gevoel ook tegen te spreken, juist in onze huidige samenleving is ook heel veel aandacht 
voor genot. Het genot lijkt overal voor het grijpen, in eten, in drinken, in seks en 
entertainment: de hele consumptiemaatschappij is gericht op de consumptie van genot in ene 
of andere vorm.
Het tweede waar ik me langzaam van bewust ben geworden is de rol van genieten in mijn 
eigen leven. Genieten is een thema wat de afgelopen jaren erg belangrijk voor me is 
geworden. Dit beleef ik zo bewust omdat ik me ben gaan realiseren hoe lang ik vooral niet 
bewust genoten heb van mijn leven. Ik denk dat de afgelopen jaren me geleerd hebben te 
genieten en humanistiek heeft hierbij een belangrijke rol gespeeld. Genieten is voor mij een 
substantieel onderdeel van een gelukkig leven. Dit gaat voor mij verder dan het plat 
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‘Tijd verspillen doe je alleen als je ervan 
vergeet te genieten.’ - Loesje
consumeren van genot: genieten is voor mij een intens ervaren van het leven. Ik probeer dit op  
zoveel mogelijk vlakken in mijn leven door te trekken.
 Voor mijn scriptie leek het me interessant te gaan kijken hoe genieten een rol zou kunnen 
spelen in de humanistische geestelijke begeleiding1 . Dit vanuit de overtuiging dat aandacht 
voor ervaringen van genieten, en eigenlijk alle positieve ervaringen en emoties, een positieve 
bijdrage kunnen leveren aan deze begeleiding. In veel hulpverleningstrajecten komen de 
gesprekken en interventies veelal voort uit moeilijkheden, problemen, het ontbreken van zin 
of een leven wat niet meer ‘loopt’. Meer aandacht voor positieve ervaringen en emoties zou 
mijns inziens kunnen bijdragen aan het bevorderen van de veerkracht van mensen. Op deze 
manier zijn de positieve ervaringen en emoties mooie tegenhangers van de problemen en 
moeilijkheden van de cliënt2.
 Naar aanleiding van deze overdenkingen heb ik twee onderzoeksvragen geformuleerd 
waar ik middels literatuuronderzoek mee aan de slag ga. Mijn eerste onderzoeksvraag is:
 Welk verband kan ik in de literatuur vinden tussen positieve ervaringen en emoties, in het 
 bijzonder de ervaring van genieten, en een zinvol leven?
Over deze onderzoeksvraag gaan de eerste twee hoofdstukken van deze scriptie. In het eerste 
hoofdstuk verken ik het fenomeen genieten langs drie verschillende lijnen. Een fysieke lijn, 
een psychologische lijn en een filosofische lijn. Binnen deze verschillende lijnen komen 
verschillende denkers aan bod en wordt genieten vanuit verschillende invalshoeken belicht. 
Omdat genieten ook heel persoonlijk is wil ik me niet beperken tot slechts één visie op 
genieten, maar dit juist breed houden. Dit ook om te voorkomen dat het verhaal over genieten 
zo specifiek wordt dat slechts een zeer specifieke cliënt zich hierin zal kunnen vinden.
In het tweede hoofdstuk richt ik me in eerste instantie op het zinvolle leven. Dit doe ik vanuit 
de existentiële benadering van Van Deurzen (2002) en een conceptuele verkenning van 
zingeving van Alma en Smaling (2010). In het tweede deel van het hoofdstuk maak ik een 
verbinding tussen hetgeen in het eerste hoofdstuk over genieten is gezegd en de ideeën over 
het zinvolle leven uit het tweede hoofdstuk. Hiermee wil ik aantonen dat positieve ervaringen 
en emoties, in het bijzonder de ervaring van genieten, een positieve bijdrage leveren aan 
zingeving en bijdragen aan het zinvolle leven.
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1 Het werk kent verschillende benamingen die vaak naast elkaar gebruikt worden. Bijvoorbeeld humanistische 
geestelijke verzorging, humanistisch raadswerk of humanistisch geestelijk werk.
2 Wanneer ik spreek over de cliënt in zijn situatie kan het uiteraard ook gaan over de cliënte in haar situatie.
Mijn tweede onderzoeksvraag is de volgende:
 Op welke manier zouden positieve ervaringen en emoties, in het bijzonder de ervaring 
 van genieten, methodisch ingezet kunnen worden in de humanistische geestelijke 
 begeleiding?
Het derde hoofdstuk staat in het teken van deze vraag. Hiertoe geef ik eerst een uiteenzetting 
over de humanistische geestelijke begeleiding en de houding van het humanisme ten opzichte 
van het thema genieten. Vervolgens ga ik inventariseren hoe het genieten bevorderd, versterkt 
of verlengd zou kunnen worden. Dit doe ik aan de hand van de denkers die in het eerste 
hoofdstuk ook aan bod zijn gekomen met betrekking tot genieten. De meeste van deze 
denkers hebben hier ideeën over, bijvoorbeeld in de vorm van oefeningen. In de laatste 
paragraaf van dit hoofdstuk sta ik stil bij de manier waarop de besproken mogelijkheden om 
genieten te bevorderen, te versterken of te verlengen ingezet zouden kunnen worden in de 
humanistische geestelijke begeleiding. Hierbij is het telkens de vraag of de geopperde 
oefeningen aansluiten bij de waarden en doelen van de humanistische geestelijke begeleiding.
In het laatste deel van deze scriptie zal ik al het voorgaande kort samenvatten en mijn 
belangrijkste conclusies uiteen zetten.
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Hoofdstuk 1: Genieten
 Dit eerste hoofdstuk staat in het teken van genieten. De belangrijkste vraag die ik in dit 
hoofdstuk wil beantwoorden gaat over wat genieten nu eigenlijk is. Als je op straat 
willekeurig aan mensen gaat vragen wat voor hen genieten is, krijg je waarschijnlijk vele 
verschillende antwoorden. Ik denk dat dit te maken heeft met een onderscheid wat gemaakt 
kan worden tussen, wat ik noem, het object van genieten en de ervaring van genieten. Als we 
genieten, dan genieten we altijd ergens van. Waar we van genieten is heel divers. Dit kan voor 
iedereen anders zijn: de een geniet van lekker eten, de ander drinkt graag een biertje terwijl 
een derde geniet van een glaasje wijn. De een houdt van sporten, de ander geniet van een boek 
op de bank en zo kan ik nog wel even doorgaan. Het langs deze lijn inventariseren van 
genieten zou resulteren in een onuitputtelijke lijst. Dit is daarom niet wat ik in dit hoofdstuk 
wil doen.
In dit hoofdstuk wil ik juist de ervaring van het genieten gaan bekijken. Wat gebeurt er met 
ons als we genieten, hoe voelen we ons als we genieten en wat maakt dat we ergens van 
kunnen genieten? Waar bevindt zich het genieten? De een is van mening dat genieten bij 
uitstek een zaak van het lichaam is en dat geestelijk genieten niet bestaat, terwijl een ander 
stelt dat genieten slechts een resultaat is van stofjes en prikkelingen in onze hersenen. Hoe 
dan ook, genieten is niet gemakkelijk te grijpen.
 ‘Je kunt genot niet commanderen. Op de meest onverwachte plaatsen kan het opduiken 
 (...). Daarentegen kan het de meest uitgebreide voorzorgsmaatregelen om tot iets leuks te 
 komen ontduiken. Hoe meer je er eigenlijk naar uitkijkt, des te minder vind je het 
 waarschijnlijk. En als je eenmaal het genot gevonden hebt en er gretig naar grijpt, 
 verdwijnt het en verlies je de greep erop.’ (Lowen, 1977, p. 18).
Ik wil in dit hoofdstuk de ervaring van genieten langs verschillende lijnen benaderen. Hierin 
wil ik onderscheid maken tussen een fysieke, een psychologische en een filosofische 
benadering. Deze drie lijnen zullen in deze volgorde in dit hoofdstuk aan bod komen.
Het fysieke van genieten
 Als je iets wilt zeggen over genieten kun je mijns inziens niet langs het fysieke aspect van 
deze ervaring heen. Hoewel de meningen over de plaats waar genieten zich in het lichaam 
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‘Je geniet het meest van het leven als je een feestje viert in 
je eigen hoofd.’ - Selma Lagerlöf
bevindt verschillend zijn zullen velen zich kunnen vinden in het idee dat genieten iets 
lichamelijks is. Genieten bedenken we niet, dat doen we met ons lichaam, bovenal met onze 
zintuigen. We genieten van de smaak van die heerlijke maaltijd, we genieten van het zien van 
een mooi schilderij, we genieten van de geur van die mooie bloem, we genieten van de 
klanken van die mooie muziek en we genieten van de aanraking van die speciale ander. Je zou 
kunnen zeggen dat we genieten op de eerste plaats gewaar worden in ons lichaam. Lowen 
(1977) is een van de weinigen die schrijft over hetgeen er gebeurt in het lichaam op het 
moment dat we genieten. Lowen was één van de grondleggers van de bio-energetica. De bio-
energetica is een therapievorm welke het lichaam meer wilt betrekken bij het therapeutisch 
proces wanneer het gaat om ons geestelijk welzijn. Dit vanuit de overtuiging dat problemen of 
moeilijkheden zich ook altijd lichamelijk manifesteren. Het lichaam werpt blokkades op in de 
vorm van spierspanningen welke ervoor zorgen dat de lichamelijke energiestroom verstoord 
raakt. De gevolgen hiervan zijn een negatief lichaamsgevoel en een beperktere 
beweeglijkheid, we weten allemaal wel hoe stijfheid voelt. Enkel aandacht voor het 
geestelijke, waarmee Lowen onze emoties bedoelt, is volgens de bio-energetica niet 
voldoende om tot constructieve oplossingen te komen. Er moet ook aandacht voor het lichaam 
en de blokkades in dit lichaam zijn om problemen daadwerkelijk aan te kunnen pakken. Het 
doel is de natuurlijke lichamelijke energiestroom te herstellen. Dit probeert de bio-energetica 
te bereiken met behulp van verschillende oefeningen zoals ademhalingsoefeningen of 
oefeningen in het uiten van emoties.
 In zijn boek Genieten: Hoe te bereiken (1977) laat Lowen zien hoe genieten bij uitstek 
een zaak van het lichaam is. Hij definieert genot als een ‘lichamelijke ervaring - een toestand 
van verhoogde opwinding, gevoel voor ritme en zelfbewustzijn… Zoiets als geestelijk genot 
bestaat niet.’ (Lowen, 1977). Volgens Lowen speelt genieten zich dus enkel en alleen af in ons 
lichaam. De bio-energetica stelt dat spierspanningen en blokkades van de lichaamsenergie 
zorgen voor een slecht gevoel, voor een goed gevoel is het noodzakelijk dat de natuurlijke 
lichaamsenergie vrij kan stromen. Een slecht gevoel ontstaat doordat er geen of minder 
beweging meer mogelijk is, door een afname van opwinding in het lichaam, door een afname 
van de kracht van de lichamelijke energiestroom. Wanneer dit zich doorzet is het uiteindelijke 
gevolg hiervan verveling en depressie. Dit slechte gevoel is iets anders dan het voelen van 
pijn. Als we pijn voelen komt dat door het ontbreken van opwinding en ritme in de 
energiestroom en niet door het zwakker worden van de energiestroom.
Alles wat we voelen is beweging. Zo zijn zowel genot als pijn het voelen van beweging en de 
lichamelijke energiestroom. Om die reden kan er geen genot bestaan zonder pijn en vice 
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versa. Om überhaupt iets te kunnen voelen is het dus noodzakelijk dat onze lichamelijke 
energie vrij kan stromen.
 In zijn definitie van genot noemt Lowen ook een toestand van verhoogde opwinding, een 
gevoel voor ritme en zelfbewustzijn. Deze kenmerken definiëren genot maar geven ook 
meteen het verschil tussen pijn en genot aan. Wanneer sprake is van verhoogde opwinding en 
ritme in de lichamelijke energiestroom, zullen we genot ervaren. Wanneer de energiestroom 
niet ritmisch is maar schokkerig en ongecoördineerd, ervaren we pijn.
Het lichaam is altijd in beweging, ons hart klopt, we ademen in en uit, het bloed stroomt door 
onze aderen en zo zijn er vele processen in ons lichaam die zich onbewust en vaak 
automatisch voltrekken. ‘Beweging is de taal van het lichaam.’ (Lowen, 1977, p. 45). Zolang 
je leeft is er altijd een bepaalde mate van opwinding in ons lichaam. De neutrale toestand van 
ons lichaam kent een bepaalde mate van opwinding en beweging. Wanneer ons lichaam zich 
in deze neutrale toestand bevindt voelen we ons goed. Dit is een toestand van gemak en 
ontspanning die wordt gekenmerkt door harmonieuze bewegingen. Deze neutrale toestand kan 
gezien worden als een basistoestand van het lichaam welke verstoord kan worden door pijn of 
door een verhoogde opwinding tot een gevoel van genot gebracht wordt.
 Genieten is voor Lowen een zijns-toestand (Lowen, 1977) waarmee hij lijkt te refereren 
naar een bepaalde mind-set in de richting van een genietende levenshouding. Maar ook hier 
gaat het vooral om de toestand van het lichaam. De frase ‘lekker in je vel zitten’ kan bij 
Lowen heel letterlijk genomen worden. Waar het om gaat is dat je lichaam lekker zit. Als dat 
het geval is, kan er sprake zijn van genieten.
 Verwijzingen naar het belang van het lichaam en beweging om ons goed te voelen en als 
middel tegen depressies vinden we terug in meerdere bronnen. Albers (2007) heeft een 
proefschrift geschreven over pelgrimage en in dit boek wordt ook ingegaan op de betekenis 
van bewegen, in het bijzonder de beweging van het lopen. Een geciteerde uitspraak van 
Herman Vuijsje in het voorwoord trok mijn aandacht: ‘Pelgrimage als anti-depressivum.’ 
gevolgd door een citaat van Bruce Chatwin: ‘Drugs are vehicles for people who have 
forgotten how to walk.’ (Albers, 2007, Woord vooraf). Deze uitspraken laten iets 
doorschemeren over het effect wat lopen kan hebben op onze gesteldheid. Weliswaar betekent 
het ontbreken van een depressie niet automatisch dat iemand geniet in het leven maar iemand 
met een depressie geniet zeker niet. En de uitspraak van Chatwin die het lopen vergelijkt met 
het gebruiken van drugs verwijst mijns inziens wel degelijk naar een ervaren van op zijn 
minst een goed gevoel. Hoewel het gebruiken van drugs vele gevolgen en problemen met zich 
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mee kan brengen, gebruiken we de drugs aanvankelijk voor het lekkere gevoel wat het ons 
geeft.
 Albers onderzoekt in haar proefschrift onder andere of lopen inderdaad het effect heeft 
wat Vuijsje en Chatwin eraan toeschrijven. Dit doet ze door op zoek te gaan naar 
ervaringsverhalen van lopers en door de betekenis van (hard)lopen in andere culturen en 
gemeenschappen te onderzoeken. Uit het laatste blijkt dat lopen bij veel premoderne 
gemeenschappen een sacrale betekenis had (Albers, 2007). Ze gaat vervolgens in de 
neurowetenschappen op zoek naar een verklaring voor deze spirituele betekenis van het lopen 
waarvoor ze vooral put uit onderzoek naar de zogenoemde runner’s high. Uit deze 
onderzoeken komt naar voren dat bij intensieve fysieke inspanning de dopamine-activiteit in 
onze hersenen verhoogd via het endorfinesysteem en het glutamaatsysteem (Albers, 2007). 
Zowel het lopen van lange afstanden als hardlopen, maar ook andere sporten, kunnen dit 
effect op onze hersenen hebben. Een opvallende parallel hiermee is het feit dat harddrugs ook 
werken via het dopaminesysteem. Hieruit zou geconcludeerd kunnen worden dat de 
dopamine-activiteit in onze hersenen een belangrijke rol speelt bij onze stemming.
Dopamine en endorfine werken als bestrijders van chronische pijn. Wanneer er echter geen 
sprake is van pijn maar wel van een verhoogd dopamine of endorfine-niveau, dan heeft dit 
een positieve of zelfs euforische stemming tot gevolg.
 Albers legt in haar proefschrift het verband tussen beweging, stemming en dopamine. Ze 
benoemt hierbij wel kort de positieve of euforische stemming welke dopamine kan 
veroorzaken maar heeft het niet expliciet over genot. Van der Hoeven legt, in een artikel wat 
hij in 2008 voor de Groene Amsterdammer schrijft, wel expliciet het verband tussen 
dopamine en onze beleving van genot. Hij stelt dat alle menselijke beleving, en dus ook de 
beleving van genot en pijn, niets anders is dan chemische en elektrische uitwisseling tussen 
hersencellen. De overweldigende ervaring van bijvoorbeeld verliefdheid is dus niets anders 
dan ‘een heftige chemische coctail in het brein’ (Van der Hoeven, 2008, p. 33). Een mooi 
schilderij of een lekker stukje biefstuk heeft dus net als het bewegen invloed op de dopamine-
activiteit in onze hersenen, welke een sensatie van genot veroorzaakt.
 Anders dan Lowen, die stelt dat een gevoel van genot of de ervaring van genieten zich 
alleen maar in het lichaam kan voltrekken, laten Albers en Van der Hoeven aan de hand van 
de neurowetenschappen zien dat onze beleving van genot bovenal een proces is wat zich in 
onze hersenen voltrekt. Hiermee sluiten ze mijns inziens het lichaam niet volledig uit. Maar 
als we uitgaan van de neurowetenschappen is het lichaam niet de bron van het genieten, maar 
slechts een trigger die de dopamine activiteit in onze hersenen stimuleert.
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Tot zover de fysieke benadering van genieten, ik kom hier in de volgende hoofdstukken op 
terug. Nu ga ik over naar een psychologische benadering van genieten.
De psychologie van genieten
 De positieve psychologie is een relatief nieuwe richting in de psychologie. Het is een 
richting welke een ruime tien jaar geleden ontstaan is onder leiding van Seligman. De 
positieve psychologie is een richting binnen de psychologie die op een geheel andere manier 
naar de menselijke psyche wilt kijken dan tot dan toe gebruikelijk was. Waar het in de 
psychologie in de loop van de tijd gewoonte was geworden zich vooral bezig te houden met 
psychopathologie, wil de positieve psychologie juist de aandacht richten op de positieve 
ervaringen en emoties, de kracht van mensen. De achterliggende gedachte hierbij is dat 
gezondheid meer is dan de afwezigheid van ziekte en deze kant van het menselijk welzijn 
meer aandacht verdient dan het tot dan toe gekregen had. Bij de introductie van de stroming 
definieerden Seligman en Csikszentmihalyi de positieve psychologie als: ‘A science of 
positive subjective experience, of positive individual traits, and of positive institutions 
promises to improve the quality of life and also to prevent the various pathologies that arise 
when life is barren and meaningless.’ (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000, p. 5). De 
positieve psychologie is de wetenschappelijke studie naar de krachten en deugden die 
individuen en gemeenschappen in staat stellen te bloeien (www.ppc.sas.upenn.edu).
 Als het spectrum van het welbevinden van mensen zich uitstrekt van -10 tot +10 zou je 
kunnen stellen dat de klinische psychologie zich vooral bezig houdt met het gebied van -10 tot 
0. Het welbevinden van de patiënt is dan in meer of minder ernstige mate verstoord en doel is 
deze verstoring te verhelpen. Wanneer de verstoring is verholpen, heeft de psychologie zijn 
taak vervuld en kan de patiënt weer losgelaten worden. De positieve psychologie daarentegen, 
stelt dat het slechts verhelpen van verstoringen onvoldoende is omdat dit niet per definitie 
leidt tot gezondheid en geluk. De positieve psychologie wil meer dan alleen ziekte bestrijden, 
zij wil zich vooral richten op het gebied tussen 0 en +10 op de schaal van welbevinden. De 
vraag is dan hoe het welbevinden van een individu nog verder verbeterd zou kunnen worden 
op het moment dat er geen sprake (meer) is van verstoringen. Wat maakt mensen nog 
gelukkiger, wat maakt dat individuen een goed gevoel in hun leven ervaren en tevreden zijn? 
(Haringsma, z.j.).
De aandacht voor het positieve spectrum van het menselijk welbevinden is niet alleen 
wenselijk omdat het de kwaliteit van leven ten goede komt, maar ook omdat dit de veerkracht 
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van mensen bevordert waardoor de weerstand om zich te wapenen tegen psychische 
stoornissen vergroot wordt (Seligman, 2002a)
 Nu is de vraag welke plaats genieten in dit stelsel van ideeën zou kunnen krijgen. Om 
deze vraag te kunnen beantwoorden moet eerst bepaald worden of genieten een positieve 
ervaring of emotie is. Het lijkt logisch deze vraag met ja te beantwoorden. Dit omwille van 
het simpele feit dat genieten verbonden is met een fijn gevoel en daardoor doorgaans als 
positief beoordeeld wordt. Maar dit hoeft niet altijd zo te zijn, er zijn ook situaties te 
bedenken waarbij de positieve waardering van het genieten niet zo vanzelfsprekend zal zijn. 
Wanneer genieten bijvoorbeeld als onrein wordt beschouwd of tegen de ascetische moraal 
ingaat, is de kans groot dat het waardeoordeel over genieten een stuk minder positief is.
Op basis van de positieve geladenheid van genieten lijkt er binnen de positieve psychologie 
een mooie plaats weggelegd voor genieten. Genieten is dan een van de ervaringen in het 
leven, welke de kwaliteit ervan verbetert. Positieve, prettige emoties, weinig negatieve 
stemmingen en een hoge mate van tevredenheid in het leven zijn ervaringen van subjectief 
welzijn welke een belangrijke kern vormen voor de positieve psychologie (Diener, Lucas & 
Oishi, 2002).
Dit belang van genieten wordt ook door Seligman benoemd. Hij is van mening dat aandacht 
voor genieten een belangrijk tegenwicht kan zijn voor het overwicht die haast en 
toekomstgerichtheid in ons leven hebben. In het kader hiervan omschrijft hij een aantal 
technieken om genieten te stimuleren. Dit wordt echter niet tot in detail uitgewerkt 
(Eijzenbach, 2008).
 Genieten is geen onderwerp dat veel besproken wordt binnen de stroming. Dit is Bryant 
en Veroff (2007) ook opgevallen en zij stellen ‘…that there had to be a yet-unmeasured 
dimension of psychological well-being having to do with controlling one's own positive 
experiences, not really 'happiness' or 'satisfaction', but the sense that one can actively engage 
life with enjoyment.’ (Bryant & Veroff, 2007, p. xiii). Zij noemen deze ‘nieuwe’ dimensie 
savoring1. Hiermee refereren ze aan de processen waarbij mensen op een actieve manier 
plezier en vervulling beleven in relatie tot positieve ervaringen. Het gaat dan dus niet slechts 
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1 Bij de introductie van het concept savoring definiëren Bryant en Veroff het concept als volgt: ‘…as going 
beyond the experience of pleasure to encompass a higher order of awareness or reflective discernment on the 
part of the individual.’ (Bryant & Veroff, 2007, p. 3). Deze definitie scherpen ze later aan met een paar 
voorwaarden om tot savoring te komen ‘(a) a sense of immediacy, of something occurring in the here and now; 
(b) freedom from social and esteem needs as major, motivating concerns; and (c) some focused and mindful 
connection to the experience, and not juist the experience of hedonistic pleasure or various ego 
gratifications.’ (idem, p. 13). De Nederlandse vertaling die het dichts bij de betekenis van savoring komt is 
waarschijnlijk koesteren.
om het beleven van plezier, bij savoring gaat het vooral om een zelfbewuste houding hiertoe. 
Ze sluiten in hun theorie aan bij de ideeën van de positieve psychologie, ‘just because people 
are not down, doesn’t mean they’re up.’ (Bryant & Veroff, 2007, p. 1).
Het viel hen op dat er wel een concept is ontwikkeld met betrekking tot het omgaan met 
stress, namelijk coping, maar dat er geen concept is dat gaat over het omgaan met positieve 
ervaringen en emoties. Ze zijn van mening dat savoring als het ware een positieve 
tegenhanger van coping kan zijn, een manier van bewust beleven en waarderen van je 
positieve ervaringen.
 In hun boek Savoring: A New Model of Positive Experience doen Bryant en Veroff 
verslag van een uitgebreid onderzoek naar het concept savoring. Stap voor stap proberen ze 
een psychologie van savoring op te bouwen waarbij ze het concept vanuit verschillende 
invalshoeken verkennen. Zo relateren ze het aan plezier, mindfulness, meditatie, dagdromen, 
emotionele intelligentie, time work2, positieve emoties, esthetische respons, intrinsieke 
motivatie en flow. Duidelijk wordt dat savoring in verband staat met al deze dingen maar dat 
geen van alle de volledige lading dekt. Ze gaan op zoek naar manieren waarop savoring 
versterkt wordt en verschillende vormen van savoring, zoals fysiek genot, trots, ontzag en 
dankbaarheid, hierbij onderscheid makende tussen op de wereld gerichte en op het zelf 
gerichte savoring. In hun onderzoek laten ze zien dat savoring een grote invloed heeft op onze 
relaties. Genieten in een relatie wekt een sneeuwbaleffect op, met als gevolg dat anderen ook 
meer zullen genieten. Savoring heeft invloed op onze gezondheid. Net zoals Lowen (1977) 
verwijzen Bryant en Veroff naar een emotionele glans die over iemand komt die geniet. 
Andere processen die door savoring beïnvloed worden zijn onze creativiteit, spiritualiteit en 
zingeving. Op dit laatste kom ik in het tweede hoofdstuk terug. Ze sluiten het boek af met een 
hoofdstuk over mogelijkheden van het versterken van savoring in iemands leven, ook hier 
kom ik later op terug.
 Positief psychologe Lyubomirsky (2008) schrijft niet specifiek over genieten maar over 
de maakbaarheid van het geluk. Lyubomirsky zet in haar boek een wetenschappelijke 
benadering voor een gelukkig leven uiteen waarbij het belangrijkste uitgangspunt de 
veertigprocentsthese is. Dit houdt in dat ons geluk voor vijftig procent bepaald wordt door 
aanleg, voor tien procent door omstandigheden en voor veertig procent door bewust gedrag 
(Lyubomirsky, 2008). En op dit bewuste gedrag kunnen we invloed uitoefenen, zo wordt 
geredeneerd. De rest van het boek bestaat vervolgens uit strategieën en oefeningen om 
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2 Time work wordt gedefinieerd als ‘the individual or interpersonal efforts to create or regulate particular kinds of 
temporal experience.’ (Flaherty, 1999).
daadwerkelijk gelukkiger te gaan leven. Hierbij wordt genieten benoemd tot een van de meest 
belangrijke ingrediënten van geluk.
Allereerst wordt ingegaan op het afbakenen van genieten, waarbij wordt gesteld dat er sprake 
is van genieten op het moment dat een gedachte of gedraging in staat is vreugde te geven, te 
intensiveren en te verlengen. Dit impliceert een bewust kijken naar de ervaring, wat het 
onderscheidt van bijvoorbeeld flow waarbij iemand volledig verzonken is in een ervaring. 
Verder worden er verschillende onderzoeken aangehaald die aantonen hoe goed het voor ons 
is om te genieten in ons leven. Zo blijkt dat mensen die veel genieten van hun leven meer 
zelfvertrouwen hebben, extraverter en meer tevreden zijn, minder wanhopig en minder 
neurotisch (Lyubomirsky, 2008). Reden genoeg om dit genieten actief na te streven. Om dit 
mogelijk te maken wordt er meteen een overzicht van mogelijkheden en oefeningen gegeven 
om dit te bereiken, zoals bijvoorbeeld het ophalen van herinneringen, het bewust beleven van 
gewone dingen, het naspelen van gelukkige momenten en, heel praktisch, het maken van een 
genietalbum.
 Een veel gehoorde kritiek op de positieve psychologie is dat ze in hoge mate uitgaat van 
een ideaal van maakbaarheid. Dit heeft te maken met het uitgangspunt dat mensen invloed uit 
kunnen oefenen op de manier waarop ze bepaalde gebeurtenissen ervaren en interpreteren. Dit 
komt ook naar voren in de manier waarop de positieve psychologie haar doelen wilt bereiken, 
ze generaliseert mensen door uit te gaan van een aanpak die voor iedereen zou moeten werken 
(Eijzenbach, 2008). Wil je het leven positiever tegemoet treden? Geen probleem, dan moet je 
gewoon deze oefeningen volgen… Dit zien we bij uitstek terug bij Lyubomirsky die het 
grootste deel van haar boek vol heeft staan met dit soort oefeningen.
Dit ideaal van maakbaarheid en de kritiek hierop is onderwerp geweest van een scriptie 
waarin geconcludeerd wordt dat je nooit echt aan de onmaakbare aspecten van het leven kunt 
ontkomen. Nog los daarvan blijken de aspecten die wel maakbaar zijn onvoldoende te zijn 
voor het bieden van een zinvol leven. Ondanks dit wordt het ideaal van maakbaarheid niet als 
geheel onbruikbaar bestempeld (Hoogcarpsel, 2008). De sociaal wetenschapper Baumeister 
(1991) wijst erop, dat het gevoel zelf actief invloed uit te kunnen oefenen op ons geluk ons 
het gevoel geeft controle te hebben in ons leven. Dit gevoel van controle is een van de 
basisbehoeften voor het ervaren van zin.
 Een tweede kritische kanttekening bij de positieve psychologie is het gegeven dat ze 
weinig aandacht heeft voor de aspecten in het leven die niet te veranderen zijn. Waar de 
positieve psychologie de klinische psychologie bekritiseert op een eenzijdige gerichtheid op 
pathologie (-10 tot 0 op de schaal van welbevinden), is dit misschien wel het gebied wat in de 
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positieve psychologie volledig wordt genegeerd. De vraag is of de positieve psychologie met 
haar eenzijdige gerichtheid op de andere kant van de schaal van welbevinden (0 tot +10), wel 
een adequaat beeld van de werkelijkheid geeft.
 Bloom heeft een studie gedaan naar de psychologie van genieten en heeft hier het boek 
Het geheim van genot (2010) over geschreven. Deze psychologie gaat in mindere mate uit van 
het ideaal van maakbaarheid. Hij wil laten zien hoe genieten onlosmakelijk is verbonden met 
het essentialisme. Hij onderzoekt hoe het komt dat we van bepaalde dingen genieten en van 
andere dingen niet. Bloom is van mening dat de objecten van ons genieten in grote mate 
worden beïnvloedt door onze gedachten over de essentie van deze objecten. Deze theorie 
onderbouwt hij door verschillende thema’s, waar wij mensen doorgaans van genieten, te 
onderzoeken. Hoewel hij iedere keer terugkomt bij het genieten, put hij uit vele voorbeelden 
van verschillende ervaringen om aan te geven hoe de essentie de betekenis die we geven aan 
een ervaring beïnvloedt. De verschillende thema’s waar hij op ingaat zijn eten, seks, kunst, 
muziek, sport en onze verbeelding. Aan de hand van al deze thema’s komt hij iedere keer 
weer uit bij de betekenis die de essentie van subjecten of objecten voor ons heeft. Zo geeft hij 
op het gebied van eten een mooi voorbeeld over onze motivatie voor het eten van oesters. 
Oesters worden vaak gegeten met de zinnenprikkelende en potentie verhogende kenmerken 
ervan in het achterhoofd. De reden dat we deze kenmerken eraan toekennen ligt in het 
gegeven dat oesters zelf ook erg actief zijn op het gebied van voortplanting. We eten de 
oesters met het idee deze essentie tot ons te nemen. Zo is het ook met bijvoorbeeld de 
eucharistieviering in de katholieke kerk, de hostie symboliseert het lichaam van Christus en 
met het opeten van de hostie nemen gelovigen de essentie van Christus tot zich (Bloom, 
2010).
 Hij gaat hierbij uit van het feit dat mensen (en ook dieren) als het ware geprogrammeerd 
zijn om op zoek te gaan naar genot. Genot is de beloning van het vinden van iets wat ze nodig 
hebben om te overleven. Dat verklaart waarom we genieten van een glas water als we dorst 
hebben. We hebben water nodig om te overleven dus het drinken van water schenkt ons genot. 
Wanneer we niet kunnen drinken als we dorst hebben, gaat dit pijn doen, dit is de straf voor 
het niet vinden wat we nodig hebben (Bloom, 2010). Wij mensen genieten echter niet alléén 
maar van dingen die we nodig hebben om te overleven, we kunnen ook genieten van dingen 
die in de verste verte niets te maken hebben met overleven. We kunnen zelfs genieten van 
dingen die ons (in milde mate) pijn doen of emotioneel maken. Voorbeelden hiervan zijn het 
lezen van dramatische boeken of het kijken van enge films, sommige mensen genieten van het  
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spelen van gewelddadige spellen of we lachen om de stunts uit Jackass3. Alleen mensen 
kunnen plezier beleven aan emoties die doorgaans niet prettig zijn, zoals verdriet, paniek en 
angst. Bloom geeft hier geen eenduidige verklaring voor maar noemt wel een aantal opties. 
Zo stelt hij dat veiligheid een belangrijke rol speelt bij dit soort vormen van genieten. Doordat  
we weten dat het boek, de film of het spel zich niet in de realiteit afspeelt hoeven we ons niet 
druk te maken over de gevolgen van de gebeurtenissen. Als iemand in een film vermoord 
wordt hoeven we niet werkelijk te vrezen voor het welzijn van de vermoorde persoon, het is 
immers maar een acteur die een rol speelt. Wanneer we deze gebeurtenis op weg naar de 
supermarkt zouden aanschouwen, zouden we hier een stuk minder van genieten. Het feit dat 
de gebeurtenissen zich afspelen in de fictie maakt dat we onbezorgd op kunnen gaan in de 
emoties die hierdoor opgeroepen worden. Deze theorie schiet toch tekort, ze laat mijns inziens 
alleen zien waarom we deze emoties kunnen ervaren en ze niet onprettig hoeven te vinden. 
Maar het verklaart niet hoe het komt dat we ook echt kunnen genieten van deze emoties.
Een andere theorie is dat we (gruwelijke, dramatische of gewelddadige) fictie gebruiken om 
onszelf te harden voor de realiteit. De extreme situaties uit de fictie werken dan als een soort 
oefening voor de momenten dat we het in de realiteit zwaar hebben. Door het fictief beleven 
van zware tijden zouden we hier beter op voorbereid zijn. Ook aan deze theorie zitten haken 
en ogen, want het is moeilijk uit te leggen hoe het eten van sterk gekruid eten iemand hardt 
voor aankomende barre tijden, net zoals een net iets te hete douche dit doel niet echt dient.
 Hoe het precies komt dat we kunnen genieten van ervaring en emoties die (milde) pijn 
opleveren is dus niet helemaal duidelijk. Wel is het duidelijk dat onze verbeelding een 
belangrijke rol speelt als we het hebben over genieten. Onderzoek heeft uitgewezen dat we het 
grootste deel van onze vrijetijdsbesteding doorbrengen met het deelnemen aan ervaringen 
waarvan we weten dat ze niet echt zijn, we brengen de meeste tijd door in onze verbeelding 
(Bloom, 2010). Onze verbeelding is een krachtig middel omdat het onze emotionele 
overtuigingen aanspreekt. Deze emotionele overtuigingen zijn overtuigingen over hoe de 
dingen lijken, ze zien geen verschil tussen realiteit en fictie. De werking van emotionele 
overtuigingen is goed uit te leggen aan de hand van een glazen platform op grote hoogte. Veel 
mensen voelen weerstand om (of durven helemaal niet) op een dergelijk glazen platform te 
gaan staan, om langs hun voeten heen in de verre verte de grond te zien. Rationeel weet je dat 
je veilig op het glas kunt gaan staan, het is je emotionele overtuiging die je vertelt dat het 
gevaarlijk is. Het feit dat de emoties voortkomen uit een emotionele overtuiging maakt ze 
echter niet minder authentiek.
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3 Jackass is een Amerikaanse serie uitgezonden op MTV waarin een groep stuntmannen de meest absurde, lompe 
en gevaarlijke stunts uitvoeren. (http://nl.wikipedia.org/wiki/Jackass, gevonden op 7 januari 2010).
Het vermogen om ons terug te trekken in onze verbeelding schept op die manier een wereld 
aan mogelijkheden om allerlei emoties en gevoelens te ervaren zonder dat ze gebaseerd zijn 
op wat zich in de realiteit voordoet. In onze fantasie kunnen we zijn wie we willen en alles 
meemaken en hier ook nog de bijbehorende emoties bij ervaren, een goede bron van genieten 
dus. Toch is onze verbeelding niet volledig zaligmakend. Een intens orgasme in je verbeelding 
verbleekt toch een beetje bij een intens orgasme in de realiteit.
De derde benadering van genieten in dit hoofdstuk is een filosofische benadering
Filosofische benadering
 Wanneer je in de filosofie naar genieten zoekt kom je al snel uit bij het hedonisme. 
Afgezien van het hedonisme is genieten als expliciet onderwerp weinig besproken. Het staat 
over het algemeen in de schaduw van thema’s als geluk, tevredenheid, levenskunst, inspiratie 
en het goede.
Het hedonisme is de filosofische leer met als belangrijkste uitgangspunten het maximaliseren 
van genot en het vermijden van pijn. Een principe wat door verschillende denkers op 
verschillende manieren uitgedacht wordt. Deze verschillen zitten vooral in het verschil in de 
nadruk die gelegd wordt. De ene denker richt zich vooral op het vermijden van pijn en de 
ander richt zich juist op het maximaliseren van genot.
 Epicurus was een hedonist die zich in zijn epicurisme vooral richtte op het vermijden van 
pijn. Genieten definieerde hij, in het kader daarvan, dan ook als een toestand waarin geen pijn 
ervaren wordt. Wanneer er geen sprake (meer) is van pijn, heeft het volgens hem ook geen 
toegevoegde waarde om meer genot na te streven, dit zorgt namelijk slechts voor variatie in 
de beleving, maar voegt verder niets toe. ‘We hebben immers alleen dan behoefte aan lust, 
wanneer wij pijn lijden door de afwezigheid van lust. Hebben we geen pijn, dan hebben we 
geen lust meer nodig.’ (Algra, 1998, p. 131). Hierbij wordt vaak het voorbeeld van een glas 
water en een glas wijn genoemd. Een glas water zorgt voor genot omdat het de dorst lest, een 
glas wijn is niets beter dan een glas water omdat het naast het lessen van de dorst niets anders 
toevoegt. Het epicurisme kan gezien worden als een sober hedonisme. Het wil niets te maken 
hebben met de losbandigheid waarmee het hedonisme vaak geassocieerd wordt. ‘Wanneer wij 
dus zeggen dat lust ons levensdoel is, hebben wij het niet over de lust van losbandige lieden 
of over de lust die gelegen is in actief genieten - (…) - maar wij doelen op een toestand, 
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waarin het lichaam geen pijn heeft en de ziel niet verontrust wordt.’ (Algra, 1998, p. 132). 
Doel is eerder het nastreven van gemoedsrust, een toestand waarin het individu niet verstoord 
wordt door zijn lusten en verlangens.
 De diepste overtuiging van Epicurus is dat het menselijk bestaan slechts draait om geluk. 
Zijn belangrijkste vraag is hoe we gelukkig kunnen leven en hier draait zijn hele filosofie om. 
Hij stelt dat we gelukkig kunnen leven op het moment dat we in staat zijn onze natuurlijke 
behoeften te bevredigen en pijn kunnen vermijden. Op basis van dit uitgangspunt staat hij een 
levenswijze voor waarbij we altijd rationeel afwegen wat de beste keuze is met het oog op het 
vermijden van pijn. Deze rationele afweging is niet gemakkelijk en vereist lichamelijke en 
mentale training omdat het niet altijd makkelijk is niet voor het aanlokkelijke genot te kiezen 
(de Boer, z.j.). Dit klinkt misschien tegenstrijdig maar dat is het niet. Er kan namelijk een 
onderscheid gemaakt worden tussen drie verschillende behoeften. We kennen natuurlijke en 
noodzakelijke behoeften, natuurlijke maar niet noodzakelijke behoeften en de niet natuurlijke 
en niet noodzakelijke behoeften. Bij natuurlijke en noodzakelijke behoeften kunnen we 
denken aan eten en drinken. Behoeften die natuurlijk maar niet noodzakelijk zijn, zijn 
behoeften naar bijvoorbeeld een luxe en lekker diner of naar een lekker glas wijn. Deze 
behoeften zijn niet noodzakelijk omdat geen extra waarden hebben als de natuurlijke 
noodzakelijk behoeften bevredigt zijn. Ze zorgen slechts voor een verlangen naar meer, wat 
ons uiteindelijk alleen maar pijn op kan leveren. Onder de niet natuurlijke en niet 
noodzakelijke behoeften kunnen behoeften naar bijvoorbeeld roem of macht gerekend 
worden. Onze natuurlijke en noodzakelijk behoeften moeten we zoveel mogelijk bevredigen. 
Deze behoeften zijn heel primair en van belang om te kunnen overleven. Wanneer deze 
behoeften bevredigd zijn hebben we in principe geen reden meer genot na te streven. Van de 
natuurlijke maar niet noodzakelijke behoeften en de niet natuurlijke en niet noodzakelijke 
behoeften moeten we ons proberen te onthouden (Dohmen, 2008). Dit om verschillende 
redenen. Ten eerste kan het zo zijn dat het bevredigen van een bepaalde behoefte aanvankelijk 
wel genot oplevert maar op de langere termijn toch pijn veroorzaakt en daarnaast gaan we, 
door toe te geven aan onze behoeften, steeds meer verlangen. Het toegeven aan lust zal dus 
meer lustgevoelens oproepen, lustgevoelens die niet bevredigd worden veroorzaken pijn en 
dit is precies wat we willen voorkomen.
Het is zaak met onze gevoelens als richtlijn te oordelen over onze lustgevoelens. Op die 
manier kunnen we afwegen welke lusten als natuurlijk bij ons passen en daardoor verkieslijk 
zijn boven andere lusten om aan de hand hiervan een weloverwogen keuze te maken. Het 
gevolg hiervan zal zijn dat we zo min mogelijk pijn en zo veel mogelijk gemoedsrust mogen 
ervaren.
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 Onfray is een hedonist die zich aan de andere kant van het spectrum bevindt. Zijn 
hedonisme zet niet slechts in op het vermijden van pijn maar juist op het beleven van zoveel 
mogelijk genot. Het lichaam, en daarbij in het bijzonder de neus en de fallus, heeft een 
belangrijke plaats in zijn boeken. Het lichaam is de plaats van onze sensaties. Via ons lichaam 
kunnen we weer in contact komen met onze natuur, onze (dierlijke) verlangens. Lekker eten, 
drinken en vooral seks ziet Onfray als belangrijk in het leven. In tegenstelling tot Epicurus 
ziet Onfray het als de plicht van de mens om te genieten van het leven. Hij trekt dit zo ver 
door dat hij stelt dat al het ethisch handelen gebaseerd moet zijn op genot. De implicaties van 
dit uitgangspunt hebben grote gevolgen. Zo constateert hij dat naastenliefde niet werkelijk kan 
bestaan, omdat ook dit volledig gebaseerd is op het eigen genot.
 De inleiding van zijn boek De kunst van het genieten (1993) start met het verhaal over 
een gezondheidstrauma. Als hij op het nippertje aan de dood ontsnapt komt hij tot de 
conclusie dat de dood de enige zekerheid is die we hebben in ons leven. ‘Het komt er minder 
op aan, die te temmen dan te verachten. Het hedonisme is de kunst van deze 
verachting.’ (Onfray, 1993, p. 18). Met de dood als enige zekerheid in het achterhoofd laat 
Onfray zich leiden door de uitspraak van Nietzsche: ‘Zo leven dat je opnieuw zou willen 
leven, dat is je plicht.’4 De bijna-dood-ervaring heeft ervoor gezorgd dat hij zich resoluut 
overgaf aan al het aangename wat het leven te bieden heeft. Het hedonisme van Onfray kan 
getypeerd worden als een hedonisme van overvloed. 
 Het vervolg van het boek is op te splitsen in twee delen. In het eerste deel belicht hij de 
verachters van het lichaam en de voorstanders van een ascetische moraal. Christenen voorop, 
op de voet gevolgd door de filosofen. Hij omschrijft hoe het lichaam in veel culturen altijd 
onderdanig is geweest aan de geest. Dit is niet alleen een verschijnsel uit oude tijden, ook in 
onze huidige tijd zien we een focus op geestelijke ontwikkeling. Onze maatschappij is in grote 
mate een kennismaatschappij, studeren wordt gestimuleerd en hoog gewaardeerd. Dusdanig 
dat we vaak voorbij gaan aan wat we voelen, aan wat er in ons lichaam gebeurt. In die zin is 
er niet zoveel veranderd en blijft de schets die Onfray geeft van de situatie erg actueel. Het 
lichaam wordt nog steeds vaak als minderwaardig geacht ten opzichte van de geest.
Onfray maakt gebruik van de ideeën over de neus en de fallus om aan te tonen hoe het 
lichaam veracht wordt, dit zijn de delen van het lichaam waarbij dit het duidelijkst tot uiting 
komt. Volgens Onfray heeft dit te maken met het verband wat ze houden met het dierlijke en 
seksualiteit. De reuk wordt als meest inferieure zintuig aangemerkt, het wordt geassocieerd 
met luxe, losbandigheid en verdorvenheid (Onfray, 1993). Dit komt omdat de neusvleugels in 
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4 Gevonden op de omslagpagina van De kunst van het genieten van Onfray (1993).
verband staan met de primitieve delen van de hersenen, wat maakt dat de reuk het zintuig is 
wat de mens het meest herinnert aan zijn verwantschap met de dieren. Om waar te nemen via 
onze reukzin worden we gedwongen tot een grote intimiteit met de werkelijkheid, de 
werkelijkheid met al haar heerlijke en smerige geuren kan via onze neus tot in onze longen 
doordringen. Daarnaast blijkt er een sterke verbondenheid te bestaan tussen geuren en 
seksualiteit. Er zijn onderzoeken die aantonen dat bij bepaalde dieren het seksueel gedrag 
verdwijnt op het moment dat het reukvermogen ontnomen wordt. Filosofen houden in het 
algemeen dus niet van de neus. De reukzin wordt afgedaan als platvloers en vulgair, en het 
liefst wordt deze uitgebannen en vergeten.
De afkeer van de fallus komt vooral in de ascetische moraal sterk naar voren. Het idee dat 
onthouding van seksuele activiteit leidt tot hogere spiritualiteit gaat ver terug. Er zijn talloze 
verhalen bekend van zelfcastratie voor het hogere doel. De gedachte is, dat het mogelijk is je 
te verheffen boven elke zwakheid, door niet toe te geven aan seksuele en lagere verlangens. 
Om de mensen hier een voorbeeld van te geven, is de engel in het leven geroepen. Hemelse 
schepselen die zuiver spiritueel zijn en in het bezit van een gescherpte intelligentie. Engelen 
zijn alles wat mensen niet zijn:
 ‘de stoffelijkheid van de een brengt de onstoffelijkheid van de ander voort; de 
 lichamelijkheid van de mens, zijn beperkingen in tijd en ruimte, vormen de oorsprong 
 van de onlichamelijkheid van de engel, van zijn soevereine onverschilligheid ten aanzien 
 van tijd en plaats; het aardse schepsel is helemaal van vlees, huid en bloed, van materie 
 en begeerte, dus zal het hemelse schepsel spiritueel, kuis en ongeslachtelijk 
 zijn.’ (Onfray, 1993, p. 146).
Doordat engelen alles zijn wat mensen niet zijn, veroorzaakt het beeld van de engel in de 
mens een zelfhaat. Telkens blijkt de mens niet machtig om zijn lichaam en zijn verlangens te 
negeren. Iedere keer dat we niet om ons lichaam heen kunnen, iedere keer dat we toegeven 
aan een verlangen, tonen we onszelf minderwaardig aan de engelen. Als gevolg daarvan 
worden er allerlei methoden bedacht om de mens te weerhouden zich over te geven aan het 
lagere, (zelf-)castratie is hiervan een extreem voorbeeld.
 In het tweede deel van zijn boek wordt zijn hedonistische filosofie uiteen gezet waarbij 
hij zich laat inspireren door verschillende denkers. De zintuigen worden hierin gewaardeerd 
als de bron van alle geluk en de erkenning hiervan is van groot belang om gezond te blijven. 
Het gaat dan niet alleen om zicht en gehoor, de zintuigen die met het intellect in verband 
worden gebracht, maar om alle vijf de zintuigen, het lichaam wordt niet langer als 
vreemdeling beschouwd. Het lichaam moet juist tot leven gewekt worden, de vitaliteit van het 
lichaam moet versterkt worden en de energie moet weer gaan stromen. Naast de vijf zintuigen 
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wordt het bewustzijn als noodzakelijke factor aangemerkt. Het bewustzijn helpt vorm te 
geven aan de energiestromen in het lichaam. Met behulp van het bewustzijn wordt een 
persoonlijkheid gevormd. Om te kunnen genieten is dit bewustzijn van belang, om te kunnen 
genieten, moet je ook te weten dat je geniet. Dit is meteen ook hetgeen wat mensen 
onderscheidt van dieren.
Het bewustzijn heeft nog een andere belangrijke taak, we hebben het bewustzijn nodig om 
bewust te kunnen kiezen voor genot. Onfray is van mening dat we zeker geen genoegen 
moeten nemen met een sober leven zoals Epicurus bepleit. Als hij gevraagd zou worden te 
kiezen tussen een glas water en een glas wijn, zal hij zeker voor het glas wijn kiezen. ‘Het 
hedonisme zegt ja tegen het leven, de vrolijkheid, het genieten, het plezier, het geluk, de 
vreugde, de bevrediging, het aangename. Vervolgens zegt het Nee tegen alles dat de verkozen 
positiviteit in de weg staat.’ (Onfray, 1993, p. 200).
 Een derde denker die ik in dit hoofdstuk kort wil bespreken is Bentham. Bentham wordt 
doorgaans als utilitarist bestempeld en niet, zoals Epicurus en Onfray, als hedonist. Hij gaat 
uit van het principe dat het goede datgene is wat voor de meeste mensen genot oplevert en de 
minste mensen pijn bezorgt.
In het kader hiervan heeft hij het principle of utility5 opgesteld, dit principe keurt simpel 
gezegd iedere handeling die geluk bevordert goed en iedere handeling die geluk afzwakt of 
onmogelijk maakt af. Het principe is breed toepasbaar, het gaat zowel om handelingen van 
individuen als om handelingen van bijvoorbeeld overheden (Burns & Hart, 1996). Nu wijkt 
dit niet zoveel af van het gedachtegoed van de hedonisten. Wat Bentham een utilitarist maakt 
is zijn hedonistische calculus. Deze regel houdt in dat het uitgangspunt niet slechts het 
individuele genot is maar de totale hoeveelheid genot in een groep of samenleving. Wanneer 
een bepaalde handeling leidt tot een hoeveelheid genot, die het grootst mogelijk is voor zoveel 
mogelijk mensen, is deze handeling de goede.
 Bentham hanteert hierbij een kwantitatief concept van genot. Hij is van mening dat de 
waarde van genot bepaald kan worden door de intensiteit van het genot te vermenigvuldigen 
met de duur van het genot. Op deze manier kunnen verschillende genietingen heel 
pragmatisch met elkaar vergeleken worden. Overigens is niet iedereen het hiermee eens. 
Collega utilitarist Mill is van mening dat er een kwalitatief onderscheid te maken is tussen de 
verschillende genietingen. Er bestaan hoge vormen van genot en lage vormen van genot, aan 
de hoge vormen van genot wordt vanzelfsprekend meer waarde toegekend.
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5 Principle of utility: principe aan de hand waarvan bepaald wordt wat het meeste nut heeft en omwille daarvan 
nagestreefd moet worden.
 Tenslotte. Dohmen (2008) zet in zijn boek Het leven als kunstwerk zijn filosofie van de 
levenskunst uiteen. In dit boek geeft hij een pleidooi voor het maken van een kunstwerk van 
het leven. Hij vraagt zich af hoe het kan dat een schilderij of een huis als kunstwerk worden 
aangemerkt en wij ons leven niet als kunstwerk waarderen. Dit heeft volgens hem te maken 
met een maatschappij die voornamelijk gericht is op het najagen van succes, de verschillende 
rollen waarin we allemaal moeten uitblinken, de verwachtingen die anderen en wijzelf aan 
ons stellen. ‘De moderne westerse gemeenschap is een verzameling geworden van op zichzelf 
teruggeworpen individuen die niet geleerd hebben hoe ze hun positieve vrijheid, de richting 
van hun leven, vorm moeten geven.’ (Dohmen, 2008, p. 24).
Leven naar de filosofie van de levenskunst kan op verschillende manieren vorm krijgen. Zo 
noemt Dohmen het vrije leven, het spirituele leven, Zen leven, deugdethisch leven, het 
hedonistische leven en het esthetische leven. Wanneer hij het heeft over een hedonistische 
levenskunst haalt hij zowel Epicurus als Onfray en Bentham aan. Hij merkt op dat Epicurus 
naar moderne maatstaven nogal laag inzet en Onfray daarentegen zet heel hoog in. Om af te 
wegen wat te doen is de hedonistische calculus van Bentham een bruikbaar middel om te 
bepalen wat juist is, om handelingen naar verschillende maten van vreugde objectief te 
kunnen wegen (Dohmen, 2008).
 Belangrijkste notie is zijn conclusie dat een genietend leven geen gemakkelijk leven is. 
Hij weerlegt daarmee eigenlijk de algemene kritiek op het hedonisme, namelijk dat een 
genietend leven per se een platvloers leven is. Hij stelt dat een genietend leven uiterst 
ingewikkeld is en ten alle tijde zorgvuldige overwegingen vereist. Een genietend leven als 
kunstwerk kan geenszins slechts plat consumeren inhouden.
 In dit hoofdstuk heb ik een uiteenzetting gemaakt van de verschillende manieren om over 
genieten na te denken. Hiervoor heb een onderverdeling gemaakt tussen drie verschillende 
lijnen waarlangs gedacht kan worden. Dit waren een fysieke, een psychologische en een 
filosofische lijn. Binnen deze lijnen vallen verschillende denkers met diverse ideeën over 
genieten. Vanuit welke invalshoek je ook naar genieten kijkt, de meningen over wat genieten 
precies is en hoe het werkt blijken divers.
In het volgende hoofdstuk zal ik me richten op het zinvolle leven en hoe genieten hierin een 
plaats heeft.
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Hoofdstuk 2: Zin geven aan genieten
 Na in het eerste hoofdstuk het fenomeen genieten uitgebreid besproken te hebben ligt de 
focus in dit hoofdstuk op zingeving. Hierbij staan twee vragen centraal. De eerste is de vraag 
naar het zinvolle leven: wanneer kunnen we spreken van een zinvol leven? De tweede vraag 
gaat over het verband tussen dit zinvolle leven en genieten.
‘Bij zingeven gaat het om de manier waarop mensen hun houding tegenover het leven en de 
samenleving bepalen.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 12). Maar net zoals bij genieten het geval 
is, kan ook de vraag naar het zinvolle leven op verschillende manieren en vanuit verschillende 
benaderingen bekeken worden. Velen, waaronder filosofen en psychologen, hebben zich dan 
ook al met deze vraag bezig gehouden. Er kan een onderscheid gemaakt worden tussen een 
functionele en een substantiële benadering van zingeving, al is dit niet altijd een harde 
scheiding. Dat we ons bezighouden met bepaalde levensvragen is kenmerkend aan het 
menselijk bestaan. De functionele benadering van zingeving richt zich op de vraag naar de 
manier waarop deze levensvragen een plaats hebben in ons bestaan. Een functionele 
benadering van zingeving kijkt naar de manier waarop zingeving werkt, de processen van 
zingeving. De denker gaat hierbij op zoek naar algemene processen die bij ieder mens op 
soortgelijke manier plaats zullen vinden. Een substantiële benadering van zingeving houdt 
zich bezig met de inhoud van zingeving. Het gaat dan minder om algemene processen maar 
eerder om het bieden van een uitgebreid kader. Een filosofie of een levensbeschouwing kan 
een kader voor een dergelijke benadering van zingeving bieden. In dit hoofdstuk komen 
zowel functionele als substantiële aspecten van zingeving aan de orde. In het bijzonder richt 
ik me op de existentiële benadering van Van Deurzen (2002) en op een conceptuele 
verkenning van zingeving van Alma en Smaling (2010). Dit zijn twee benaderingen van 
zingeving welke ruimte bieden aan de betekenis van ervaringen.
Het tweede deel van dit hoofdstuk staat in het teken van het verband tussen het zinvolle leven 
en genieten. De manier waarop je in het leven staat heeft invloed op de manier waarop je zin 
geeft en beleeft in je leven. Als je bijvoorbeeld leeft volgens een christelijke moraal, zal dat 
invloed hebben op de manier waarop je de gebeurtenissen in je leven tegenmoet treedt en 
waardeert. Hetzelfde geldt voor alle andere referentiekaders waarlangs het leven kan worden 
vormgegeven. Hierop doorredenerend is mijn vooronderstelling dat de aan- of afwezigheid 
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‘Er is geen enkele remedie tegen de geboorte of de dood, tenzij 
van de periode ertussen te genieten.’  - George Santayana
van ervaringen van genieten invloed heeft op de manier waarop we zin geven en beleven in 
ons leven.
Het zinvolle leven
 Van Deurzen (2002) put voor haar existentiële benadering uit een filosofische stroming, 
het existentialisme, welke in de 20e eeuw opkwam. De belangrijkste vraag van het 
existentialisme is de vraag naar wat het voor mij betekent om mens te zijn (Wit, z.j.). De 
filosofie biedt een denkkader van waaruit naar de wereld en het menselijk leven gekeken kan 
worden. De belangrijkste grondstelling van het existentialisme is het uitgangspunt dat 
existentie vooraf gaat aan essentie. Dit idee is afkomstig van Sartre, die hiermee de kern van 
het existentialisme heeft vastgelegd. Er wordt mee bedoeld dat we eerst ter wereld komen, 
existeren, om vervolgens onszelf te definiëren aan de hand van wat we doen in het leven. Dit 
betekent dat er in principe geen zin bestaat buiten de zin die we zelf aan het leven geven. De 
verdere uitwerking van de filosofie is uiteenlopend.
 Zoals gezegd richt ik me op de existentiële benadering van Van Deurzen (2002). In haar 
boek, Existential Counselling & Psychotherary in Practice (Van Deurzen, 2002) zet ze deze 
benadering uiteen en koppelt ze deze aan de praktijk van de psychotherapie. Dit laatste kan 
echter ook breder getrokken worden, waarbij de existentiële benadering bron wordt voor het 
aangaan van (begeleidend) contact met mensen.
Van Deurzen zet allereerst de drie basisprincipes van haar existentiële benadering uiteen. Het 
eerste basisprincipe van de existentiële benadering is het geloof in de mogelijkheid van de 
mens om zelf zin te geven aan het leven, hoe groot de chaos in dit leven ook is (Van Deurzen, 
2002). Hiervoor is het noodzakelijk bereid te zijn heel het leven onder ogen te zien. Het 
existentialisme is in die zin volledig, het stelt dat alle aspecten in het leven van belang zijn. 
Dat wilt niet zeggen dat het soms noodzakelijk kan zijn om voor korte tijd bepaalde zaken in 
het leven te elimineren met als doel beter te kunnen concentreren op andere zaken. Maar 
wanneer langdurig bepaalde aspecten van het leven structureel onderdrukt worden, duidt dit 
volgens het existentialisme op een fundamentele storing in de manier waarop het individu 
zich tot het leven verhoudt.
Een tweede basisprincipe van de existentiële benadering is het geloof in de aanwezigheid van 
een intrinsieke veerkracht in de mens. Wat de omstandigheden van ons leven ook zijn, ieder 
mens heeft de mogelijkheid zich hier op een bepaalde manier toe te verhouden. De 
existentiële benadering wilt ons niet leren hoe we dit dan zouden moeten doen maar wilt ons 
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laten inzien dat we dit te allen tijde al doen en dus ook te allen tijde kunnen kiezen op welke 
manier we dit zouden willen doen (Van Deurzen, 2002).
Hoewel we ons dus altijd kunnen verhouden tot ons leven en de gebeurtenissen daarin, zijn er 
in ieders leven ook een aantal universele gegevenheden. Dit vormt het derde basisprincipe: 
niemand kan iets veranderen aan het feit dat we allemaal geboren worden, zullen sterven en in 
de tussentijd zullen opgroeien en ouder worden (Van Deurzen, 2002). Het menselijk leven 
kent grenzen die we zullen moeten erkennen en respecteren, willen we een realistisch leven 
kunnen leiden.
 In tegenstelling tot veel andere therapeutische overtuigingen wil het existentialisme geen 
indeling maken op basis van menselijke eigenschappen maar een kader creëren welke de 
basale dimensies van het menselijk bestaan omvat. Dit is voor te stellen als een landkaart van 
het menselijk bestaan waarin verleden, heden en toekomst zichtbaar gemaakt kunnen worden. 
Traditioneel worden er drie werelden onderscheiden, een fysieke wereld, een sociale wereld 
en een persoonlijke wereld. Later is hier nog een vierde, namelijk een spirituele wereld aan 
toegevoegd (Van Deurzen, 2002).
De eerste en meest fundamentele wereld is de fysieke wereld. Het meest fundamenteel omdat 
het menselijk bestaan met zijn fysieke aanwezigheid in de wereld automatisch ook verankerd 
is in deze wereld. De eerste omdat het beleven van een bepaalde mate van harmonie met de 
fysieke wereld noodzakelijk is voor het kunnen functioneren op de andere niveaus. Onze 
ervaringen in de fysieke wereld hebben te maken met de manier waarop we ons verhouden tot 
onze omgeving en hetgeen hierin voorvalt. In de fysieke wereld worden we allen 
geconfronteerd met de paradox van het besef van vrijheid en de ervaring van grenzen. Hierin 
zijn we altijd op zoek naar een balans. ‘It is about balancing activity and passivity and being 
prepared to face life and death, health and illness, security and insecurity.’ (Van Deurzen, 
2002, p. 69).
De tweede wereld is de sociale wereld, ook deze wereld is fundamenteel. Dit omdat onze 
ervaringen naast in de fysieke wereld ook altijd plaatsvinden in een sociale context. In de 
sociale wereld gaat het over de manier waarop we ons verhouden tot andere mensen. 
Uiteraard is een groot deel hiervan cultureel bepaald. Los hiervan gaat het ook in de sociale 
wereld om het zoeken naar een balans, tussen gelijkheid en verschil, dominantie en 
onderschikking, liefde en haat enzovoorts. Het existentialisme stelt dus niet dat we van alle 
andere mensen moeten houden of dat we allemaal altijd gelijk moeten zijn. Het gaat eerder 
om een vermogen ons flexibel te kunnen bewegen over de schalen van sociale omgang (Van 
Deurzen, 2002).
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De derde wereld is de persoonlijke wereld. ‘The personal world is the home world: the place 
where you feel at ease with yourself, (…).’ (Van Deurzen, 2002, p. 78). Deze wereld omsluit 
alles wat als deel van onszelf wordt ervaren. Hieronder vallen onder andere onze gevoelens, 
gedachten, verlangens, en soms ook diepgaande relaties die we met bepaalde personen 
kunnen hebben. Waar de eerste twee werelden zich richten op aspecten van het leven buiten 
onszelf, is de persoonlijke wereld naar binnen gericht. ‘But it is not merely a subjective, inner 
experience; it is rather the basis on which we see the real world in its true perspective, the 
basis on which we relate.’ (May, 1983, p. 128). Een goede relatie met onszelf is noodzakelijk 
om andere relaties aan te kunnen gaan.
Tenslotte de vierde, de spirituele wereld. ‘...the fourth dimension of the spiritual world refers 
to a person’s connection to the abstract and metaphysical aspects of living.’ (Van Deurzen, 
2002, p. 86). Het is de wereld waarin we zin creëren en zin geven aan ons leven. Onze 
levensovertuigingen, waarden en idealen spelen een belangrijke rol in deze wereld. Samen 
vormen ze de principes waarlangs we ons leven leiden. Of het nu bewust of onbewust gebeurt, 
we laten ons in het leven allemaal leiden door deze principes. Onze opvoeding en de cultuur 
waarin we opgroeien hebben grote invloed. Zo kan bijvoorbeeld de moraal van een 
levensbeschouwing erg belangrijk zijn voor op de vorming van onze principes. Dat wil echter 
niet zeggen dat de principes die iemand meekrijgt vanuit de opvoeding of cultuur altijd 
overeenkomen met de principes van de persoon zelf. Het gaat in deze wereld altijd om de 
eigen overtuigingen, waarden en idealen van het specifieke individu.
Onze ervaringen in de verschillende werelden zijn van elkaar te onderscheiden maar staan 
tegelijkertijd ook altijd met elkaar in relatie. Als we in de fysieke wereld bijvoorbeeld 
aanlopen tegen de grenzen van onze energie, zal de keuze al dan niet te rusten invloed hebben 
op onze ervaringen in de andere werelden, bijvoorbeeld in hoe we omgaan met andere mensen 
of hoe we onszelf bezien.
 De hierboven geschetste werelden kunnen elk worden gezien als verschillende dimensies 
waarin onze ervaringen plaatsvinden. Binnen deze verschillende dimensies krijgen we te 
maken met tegengestelde waarden. Van deze tegengestelde waarden representeert het ene 
uiterste het meest wenselijke en nastrevenswaardige, en het andere uiterste vertegenwoordigt 
de schaduwzijde hiervan. Deze tegengestelde waarden staan vaak in een spanningsvolle 
relatie tot elkaar. Hierdoor zijn we geneigd op zoek te gaan naar een realistische middenweg 
tussen de tegengestelden, om conflict te voorkomen. De existentiële benadering streeft echter 
niet naar het vinden van deze realistische middenweg maar naar een dynamische 
wisselwerking tussen de tegengestelden (Van Deurzen, 2002). Dit wordt als essentieel gezien 
omdat het leven zelf ook dynamisch is. Een voorbeeld van tegengestelde waarden die een rol 
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kunnen spelen in ons leven zijn de waarden geluk en ongeluk. Hierbij is geluk het wenselijke 
en nastrevenswaardige, en ongeluk de schaduwzijde hiervan. In ons streven, onze zoektocht 
naar geluk kan het voorkomen dat we met ongeluk te maken krijgen. Geen dag zonder nacht, 
geen genot zonder pijn, geen geluk zonder ongeluk. De realistische middenweg waartoe we 
geneigd zijn ligt dan ergens bij het comfortabele leven, geen uitschieters naar geluk, maar ook 
geen diepe dalen van ongeluk. De existentiële benadering leert ons echter dat we wel moeten 
streven naar het geluk en daarbij het risico op ongeluk moeten nemen. Om zin te kunnen 
ervaren in het leven is het noodzakelijk om de confrontatie met de existentiële dilemma’s van 
het leven aan te gaan. We kunnen alleen genieten van onze vrijheid als we ons ook bewust 
zijn van de grenzen aan deze vrijheid. In deze confrontatie moeten we op zoek naar onze 
eigen overtuigingen en hier vervolgens naar handelen. We moeten proberen een zo authentiek 
mogelijk leven te leiden.
 ‘Only in as much as one is in tune with one’s original intention can one find full 
 motivation for the project one emarks upon. This is what authentic living is all about: 
 becoming increasingly capable of following the direction that one’s conscience indicates 
 as the right direction and thus becoming the author of one’s own destiny. Quite simply, 
 being authentic means being true to oneself.’ (Van Deurzen, 2002, p. 43).
 Waarvoor je leeft (Alma & Smaling (red.), 2010) gaat over humanistische bronnen van 
zin. Alvorens in te gaan op deze bronnen van zin wordt er een hoofdstuk gewijdt aan een 
conceptuele verkenning van onder andere zingeving. Hierbij maken Alma en Smaling 
allereerst een onderscheid tussen alledaagse zingeving en existentiële zingeving. Onder de 
alledaagse zingeving verstaan ze de zin die we aan ons leven geven door onze alledaagse 
activiteiten. Dit is een proces wat zich in hoge mate automatisch voltrekt en waarvan we ons 
doorgaans weinig bewust zijn. Over het algemeen worden we pas bewust van zingeving en 
het proces van zingeving op het moment dat dit om een of andere reden verstoord wordt. Dan 
is er sprake van existentiële zingeving. We worden ons dan bewust van onze levensvragen: 
vragen over wie we zijn, wat het goede leven is, wat de betekenis is van onze relaties 
enzovoorts. ‘Existentiële zingeving is steeds aan de orde wanneer we ons eigen leven als 
zinvol beleven, dat wil zeggen: er is richting, een doel, een waarde in ervaren of - meer in het 
algemeen - wanneer we ons leven kunnen plaatsen in een breder verband van 
betekenissen.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 17). Het is de existentiële zingeving waarop ze zich 
richten bij hun verkenning van het concept zingeving. Zingeving vormt hierbij een 
overkoepelend begrip voor zowel het geven van zin, het zoeken van zin, het vinden van zin, 
het beleven van zin en het ervaren van zin in het leven.
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 Als we het hebben over zingeving kunnen er verschillende aspecten onderscheiden 
worden. Alma en Smaling proberen aan deze verschillende aspecten recht te doen door 
gebruik te maken van verschillende filosofieën over zingeving. Ze laten zien dat de 
verschillende filosofieën over zingeving over het algemeen telkens slechts bepaalde aspecten 
uitwerken en daarmee geen overkoepelend model geven. De negen verschillende aspecten van 
zingeving die ze onderscheiden zijn doelgerichtheid, samenhang, waardevolheid, 
verbondenheid, transcendentie, competentie, erkenning, motiverende werking en welbevinden 
(Alma & Smaling, 2010, p. 20-23). Ik zal deze negen aspecten kort bespreken.
Doelgerichtheid heeft te maken met de eerste behoefte voor zin zoals Baumeister (1991) deze 
in Meanings of live geformuleerd heeft. Het gevoel dat je doen en laten gericht is op een 
bepaald doel in je leven is volgens Baumeister noodzakelijk om zin te kunnen ervaren in het 
leven. Het belangrijkste is daarbij niet het al dan niet bereiken van deze doelen, het 
belangrijkste is dat deze doelen het leven richting geven. Doelen kunnen bijdragen aan het 
gevoel je bestemming in het leven gevonden te hebben.
Het tweede aspect van zingeving is samenhang. ‘Samenhang tussen de elementen van de 
ervaren werkelijkheid maakt de wereld begrijpelijk (comprehensible) en hanteerbaar 
(manageable).’ (Alma & Smaling, 2010, p. 20). Samenhang schept orde, niet alleen in je 
eigen ervaringen en je eigen levensverhaal, maar ook met betrekking tot je plaats ten opzichte 
van anderen in het leven. Het schept een orde welke ervoor zorgt dat we een bepaalde 
veiligheid in het leven kunnen ervaren.
Bij waardevolheid gaat het met betrekking tot zingeving zowel om de extrinsieke waarde als 
om intrinsieke waarde. Het gaat dus zowel om de waarde die we aan iets buiten onszelf 
toekennen als om de waarde die we aan onszelf toekennen. Excentrieke waardevolheid is van 
belang voor het ervaren van zin omdat het gevoel dat het leven iets waardevols te bieden heeft 
noodzakelijk voor ons is. Dat is het gemakkelijkst uit te leggen aan de hand van de 
voorstelling van het ontbreken van het gevoel dat het leven iets waardevols te bieden heeft. 
Het gevolg hiervan zal een algeheel gevoel van leegte zijn. Ons gevoel van eigenwaarde 
steunt op zelfcompassie. Het gaat om het accepteren van onszelf, inclusief onze 
moeilijkheden, zwakheden en pijn. Zelfzorg, onafhankelijkheid, delen en verbondenheid met 
anderen zijn de belangrijkste waarden die bijdragen aan ons gevoel van eigenwaarde.
Het volgende aspect wat Alma en Smaling onderscheiden is verbondenheid. Verbondenheid is 
veel persoonlijker, gevoelsmatiger en intenser dan het eerder genoemde aspect van 
samenhang. Verbondenheid kan op verschillende manieren gevonden worden, in 
vriendschappelijke relaties maar ook met betrekking tot grotere gemeenschappen zoals 
bijvoorbeeld de samenleving. Belangrijk hierbij is alteriteit, de ander als ander ervaren en 
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erkennen, en tegelijkertijd merken dat je zelf door een ander ook als ander gezien wordt. ‘De 
ervaring van liefde voor, vriendschap met en overgave aan een ander en erkenning door een 
ander houdt in dat die ander ook werkelijk een ander voor jou is en niet een verlengstuk van 
jezelf.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 21). In deze verbondenheid, waarin het contact met de 
ander verder gaat dan nuttigheid of maakbaarheid, ontspruit de ervaring van zin.
Transcendentie is het vijfde aspect. ‘Het overstijgen van het alledaagse, het voor de hand 
liggende, het bekende en vertrouwde, het exploreren van en het reiken naar het nieuwe, het 
andere, het onbekende is een belangrijk element in zinervaring.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 
21). Transcendentie kan verschillende vormen aannemen maar het draait altijd om het 
overstijgen van het eigenbelang.
Vervolgens wordt competentie als een belangrijk aspect van zingeving genoemd. Competentie 
draagt bij aan het gevoel controle te hebben in het leven omdat het zorg voor een gevoel ertoe 
te doen en in staat te zijn adequaat te handelen. Competentie is een erg belangrijk aspect 
omdat er vaak een bepaalde competentie noodzakelijk is om andere, eerder genoemde, 
aspecten van zingeving te kunnen ervaren.
Het zevende aspect van zingeving is erkenning. Het kan hierbij, met betrekking tot het 
ervaren van een zinvol leven, zowel gaan om de mate waarin de behoefte aan erkenning 
bevredigd wordt als om het verlangen naar erkenning. Erkenning kan betrekking hebben op 
ons hele wezen of bijvoorbeeld op bepaalde competenties of eigenschappen. Daarnaast kan 
erkenning zowel vanuit de ander als vanuit onszelf komen. Beide vormen van erkenning zijn 
belangrijk voor onze ervaring van zin.
Motiverende werking is het volgende aspect van zingeving. Deze motiverende werking is het 
effect wat de ervaringen van doelgerichtheid, waardevolheid, verbondenheid, transcendentie, 
competentie en erkenning in je leven hebben. Al deze positieve ervaringen stimuleren ons om 
zelf verantwoordelijkheid te nemen voor het vormgeven van het leven.
Tenslotte noemen Alma en Smaling welbevinden als aspect van zingeving. Net als de 
motiverende werking is welbevinden als aspect van zingeving niet zozeer een voorwaarde als 
wel een gevolg van het ervaren van de andere aspecten van zingeving. Desondanks is dit 
gevoel van welbevinden noodzakelijk: ‘Without subjective satisfaction meaning is 
incomplete.’ (Baird, 1985, p. 119). Bij welbevinden gaat het altijd om het vinden van een 
balans. Een bepaalde mate van veiligheid en geborgenheid is noodzakelijk om ons goed te 
kunnen voelen maar in het kader van zingeving is het ook belangrijk geprikkeld te worden, 
mogelijkheden en verlangens te exploreren en naar zin te zoeken.
Met deze negen aspecten geven Alma en Smaling een beeld van hetgeen bijdraagt aan 
zingeving. Dat wil echter niet zeggen dat al deze negen aspecten altijd een (even) grote rol 
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moeten of zullen spelen. Het is wel waarschijnlijk dat hoe meer verschillende aspecten een 
grotere rol spelen, hoe sterker de ervaring van zin zal zijn.
 Naar aanleiding van dit alles wordt existentiële zingeving uiteindelijk als volgt 
gedefinieerd: 
 ‘...als een persoonlijke verhouding tot de wereld waarin het eigen leven geplaatst wordt in 
 een breder kader van samenhangende betekenissen, waarbij doelgerichtheid, 
 waardevolheid, verbondenheid en transcendentie worden beleefd, samen met competentie 
 en erkenning, zodat ook gevoelens van gemotiveerd zijn en welbevinden worden 
 ervaren.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 23).
 Ik heb gekozen voor deze twee benaderingen van zingeving omdat ze de ruimte laten aan 
de betekenis van ervaringen, zoals ik in de inleiding van dit hoofdstuk ook al heb aangegeven.  
Dat onze ervaringen belangrijk zijn voor zingeving blijkt ook uit de bijdrage van Mooren 
(2010) aan de bundel Waarvoor je leeft. Hij onderscheidt hierin vier categorieën van bronnen 
van zin. De eerste categorie die hij benoemt zijn zingevingskaders. Zingevingskaders zijn de 
kaders waarlangs we ons leven zin geven. Dat ze een bron van zin vormen is in die zin 
aannemelijk. Levensbeschouwingen kunnen een belangrijke rol spelen als het gaat om deze 
zingevingskaders. Het is vooral de existentiële dimensie van een levensbeschouwing welke 
mensen laat reflecteren op bestaans- of levensvragen en welke onze ervaringen in het licht 
van de vraag naar de zin van het leven plaatst. ‘Een levensbeschouwing kan richting aan 
iemands leven geven, of een concreet doel aanbieden, rechtvaardigingen (normen en waarden) 
voor keuzes en een cognitieve samenhang opleveren en ook een veilig gevoel bieden, een 
gevoel van geborgenheid en van ergens bijhoren.’ (Alma & Smaling, 2010, p. 30).
Vervolgens noemt hij het handelen als bron van zin. Hij beroept zich hierbij op Frankl en Van 
Praag welke het handelen en creativiteit zien als mogelijkheden om scheppend bezig te zijn. 
Maar het handelen kan ook leiden tot ‘het besef van het belang van het eigen handelen en als 
tevredenheid of zelfs trots dat iemand zijn werk goed doet. Nog een andere ervaring kan 
hieraan worden toegevoegd: de ervaring van het goed functioneren (lichamelijk, sociaal), 
lekker in je vel te zitten.’ (Mooren, 2010, p. 201).
De derde bron van zin welke Mooren benoemt is de ervaring. Er bestaat een enorme 
diversiteit aan ervaringen, net zoals er een enorme diversiteit bestaat in de dingen waarvan we 
genieten. Uiteraard draagt niet iedere ervaring in dezelfde mate bij aan onze beleving van zin 
maar ze kan in verschillende opzichten als een belangrijke bron dienen. Mooren stelt dat het 
handelen van veel mensen ingesteld is op het genereren van ervaringen waaraan ze zin 
kunnen ontlenen. Voorbeelden die hij hierbij noemt zijn: meditatie, outdoor activiteiten, sport 
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en gezelschapsspelen (Mooren, 2010). Het gaat hier veelal om dingen waaraan we een prettig 
gevoel overhouden of waarvan we kunnen genieten.
Ten slotte wordt de beleving van gemeenschap als bron van zin benoemd. Hierbij staat de 
ontmoeting met de medemens en een gevoel van verbondenheid centraal. Het belang van 
verbondenheid kwam ook bij de conceptuele verkenning van zingeving (Alma & Smaling, 
2010) eerder dit hoofdstuk al ter sprake. Contact met andere mensen en een gevoel van 
verbondenheid zijn niet alleen een bron van zin, ze vormen een essentiële voorwaarde voor 
het kunnen ervaren van zin: ‘It is apparent that people have a deeply rooted need to have 
contact with other people. Solitary imprisonment, exile, isolation, and loneliness are widely 
regarded as extremely aversive.’ (Baumeister, 1991, p. 14).
Tot zover over het zinvolle leven. De volgende paragraaf zal gaan over het verband tussen het 
zinvolle leven en genieten.
Zinvol genieten
 In het eerste hoofdstuk heb ik genieten vanuit verschillende benaderingen bekeken. Te 
beginnen met een fysieke benadering van genieten. Hierbij zijn onder andere de bio-
energetica van Lowen (1977) en de neurowetenschappen aan bod gekomen, twee visies op de 
manier waarop genieten in ons lichaam zou kunnen werken. Beide benaderingen stellen dat 
genieten zorgt voor een prettig gevoel in ons lichaam waarbij Lowen dit wijt aan een vrij 
kunnen stromen van de lichamelijke energiestroom. Als we genieten en de lichamelijke 
energiestroom vrij door ons lichaam kan stromen worden we niet belemmerd door de grenzen 
die het menselijk leven kent. Dat wilt niet zeggen dat deze grenzen er niet meer zijn, het 
bestaan hiervan is ten slotte een van de basisprincipes van de existentiële benadering. Het 
betekent dat het lukt ons hier op een goede manier toe te verhouden.
Daarnaast duidt het vrij kunnen stromen van deze lichamelijke energiestroom op de 
afwezigheid van blokkades, het geeft ons het gevoel lekker in ons vel te zitten. Op die manier 
draagt genieten bij aan ons gevoel van welbevinden. Volgens Alma en Smaling (2010) ervaren 
we een gevoel van welbevinden als resultaat van de ervaringen van de andere aspecten van 
zin (Alma & Smaling, 2010, p. 22). In het licht van Lowen zouden we genieten dan kunnen 
opvatten als een teken dat we bij deze andere aspecten van zingeving geen blokkades ervaren.
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 De tweede benadering van waaruit ik genieten heb bekeken is de psychologische. 
Hiervoor heb ik me onder andere gericht op de positieve psychologie waarbij ik het concept 
savoring van Bryant en Veroff (2007) geïntroduceerd heb. Bryant en Veroff (2007) wijden in 
hun boek Savoring: A New Model of Positive Experience ook een hoofdstuk aan de aspecten 
in het leven waarop savoring invloed heeft, zoals liefde, gezondheid, creativiteit en 
spiritualiteit. Waarbij ze onder spiritualiteit ook specifiek op het verband tussen savoring en 
zingeving ingaan.
Ze stellen dat savoring op verschillende manieren van belang is als we het hebben over 
zingeving. Ten eerste geven ze aan dat savoring bijdraagt aan het maken van contact met iets 
wat groter is dan onszelf. Op het moment dat we ergens van genieten ervaren we een 
spirituele verbondenheid en worden we als het ware tijdelijk losgetrokken uit de realiteit van 
de fysieke wereld om ons heen (Bryant & Veroff, 2007, p. 193). De hier omschreven ervaring 
raakt het aspect van transcendentie waar Alma en Smaling (2010) het over hebben. De 
ervaring van het overstijgen van het alledaagse.
Savoring versterkt niet alleen een gevoel van verbondenheid met iets wat groter is dan 
onszelf, maar ook de verbondenheid met andere mensen, met de wereld om ons heen en het 
bestaan. Savoring kan dus in alle vier de werelden, die door het existentialisme onderscheiden 
worden (van Deurzen, 2002) een belangrijke rol spelen.
Daarnaast geven Bryant en Veroff aan dat er sprake is van een wisselwerking tussen positieve 
gevoelens en een gevoel van zin. ‘Not only does a sense of meaning typically promote 
positive affect, but also positive affect can promote a sense of meaning.’ (Bryant & Veroff, 
2007, p. 194). Onderzoek heeft uitgewezen dat positieve gemoedsstemmingen een belangrijke 
bijdrage leveren in onze zoektocht naar zin. In staat zijn om met volle aanwezigheid in een 
moment op te gaan, ons te verheugen, ons te verbinden met iets wat groter is dan onszelf, 
dankbaar te zijn, persoonlijke prestaties te koesteren, ons te verwonderen over de wonderen in 
de wereld of ons te wentelen in genot, vergroot de kans dat we een doel, bevrediging en zin in 
ons leven vinden (Bryant & Veroff, 2007, p. 194).
 Zoals ik al benoemde heeft savoring volgens Bryant en Veroff ook een positief effect op 
andere aspecten in ons leven, zoals de liefde, onze gezondheid en creativiteit. Deze 
afzonderlijke aspecten kunnen eveneens een belangrijke rol spelen als het gaat om zingeving. 
De liefde draagt bij aan ons gevoel van verbondenheid, samenhang en erkenning. Verder kan 
het ervaren van liefde in ons leven een positief effect hebben op ons gevoel van welbevinden. 
Ook gezondheid en creativiteit verhogen de kwaliteit van ons leven. Problemen met onze 
gezondheid veroorzaken niet zelden een breuk in onze zinbeleving. Het confronteert ons met 
het onontkoombare einde van het leven, de grenzen van het menselijk leven. Een goede 
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gezondheid daarentegen draagt bij aan ons welbevinden, aan het gevoel ‘lekker in ons vel’ te 
zitten. Creativiteit draagt bij aan de kwaliteit van ons leven omdat het ons helpt in contact te 
komen met onszelf. Dit is volgens het existentialisme een belangrijke voorwaarde voor een 
authentiek leven (van Deurzen, 2002). Alleen vanuit een authentieke levenshouding kunnen 
we de juiste keuzes maken en de juiste weg vinden in het leven. En ons leven op onze eigen 
authentieke manier leven zal vervolgens weer bijdragen aan ons gevoel van zin.
Savoring houdt dus ook indirect verband met zingeving. Door de invloed die het heeft op de 
liefde, een goede gezondheid en ons gevoel voor creativiteit kan savoring ook op deze 
manieren bijdragen aan een positieve zinbeleving. Dit komt ook vanuit andere bronnen uit de 
positieve psychologie naar voren. Zoals in de wetenschappelijke benadering van geluk van 
Lyubomirsky (2008) waarin de positieve waarde van genieten voor ons welbevinden wordt 
benadrukt. Ze benoemt genieten als een van de meest belangrijke ingrediënten van geluk en 
geeft verschillende handvatten om dit genieten actief te kunnen nastreven. Ook bij Walburg 
(2008) komt de waarde van genieten naar voren. In zijn boek Mentaal vermogen: Investeren 
in geluk blijkt dat het kortstondige snelle genot vaak niet leidt tot duurzaam geluk maar hij 
stelt wel dat ‘mensen die kunnen genieten van dagelijkse pleziertjes hun leven positiever 
waarderen.’ (Walburg, 2008, p. 164).
 De derde benadering van genieten is de filosofische benadering. Ook vanuit deze 
invalshoek kan er iets gezegd worden over genieten en het zinvolle leven. Het gaat dan niet 
specifiek om het genieten, maar om het denkkader waarin dit genieten een plaats heeft. Voor 
deze benadering is het hedonisme met haar verschillende denkers de belangrijkste bron 
geweest. De verschillende denkers bieden ieder een denkkader waarin genieten een 
belangrijke rol speelt. Deze denkkaders kunnen als zingevingskaders een bron van zin vormen 
(Mooren, 2010). Ze bieden ons op deze manier een idee over het goede en 
nastrevenswaardige, en ze bieden een richtlijn voor het indelen en leiden van ons leven. De 
hedonistische filosofie kan op deze manier een belangrijke bijdrage leveren aan de vorming 
van onze levensovertuigingen, waarden en idealen welke een centrale rol spelen in de 
spirituele wereld van Van Deurzen (2002).
 Dit tweede hoofdstuk stond vooral in het teken van het zinvolle leven. Ik heb in dit 
hoofdstuk twee benaderingen van zingeving besproken, te weten de existentiële benadering 
van Van Deurzen (2002) en een conceptuele verkenning van zingeving van Alma en Smaling. 
In deze twee benaderingen kwamen verschillende kenmerken van zingeving aan de orde 
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welke vervolgens in verband gebracht konden worden met genieten. Dit heb ik in de tweede 
paragraaf van dit hoofdstuk gedaan aan de hand de verschillende benaderingen waarlangs ik 
genieten in het eerste hoofdstuk besproken heb. Daaruit bleek dat genieten op verschillende 
manieren kan bijdragen aan het gevoel van zin in het leven.
Het derde hoofdstuk staat in het teken van het zoeken naar een manier waarop de kennis uit 
deze twee hoofdstukken methodisch bij zou kunnen dragen aan het humanistisch geestelijk 
werk.
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Hoofdstuk 3: Genieten gebruiken in de humanistische geestelijke begeleiding
 Zoals ik in de inleiding van deze scriptie heb aangegeven komt mijn motivatie om een 
scriptie te schrijven over het thema genieten deels voort uit het gegeven dat in veel 
hulpverleningstrajecten de gesprekken en interventies voortkomen uit moeilijkheden, 
problemen, het ontbreken van zin of een leven wat niet meer ‘loopt’. Dit is begrijpelijk: 
waarom immers hulp zoeken als alles naar wens is. Ik geloof echter dat het heel zinvol kan 
zijn binnen deze hulpverleningstrajecten meer aandacht te hebben voor een positieve dimensie 
en ook te richten op de veerkracht in mensen en hetgeen goed gaat. Het positieve (leren) zien 
kan helend zijn met betrekking tot het ‘negatieve’. Expliciete aandacht voor genieten zou 
hieraan kunnen bijdragen.
In de voorgaande hoofdstukken heb ik het fenomeen genieten uitgebreid besproken en heb ik 
laten zien hoe dit bijdraagt aan ons gevoel van zin in het leven. De volgende stap is te kijken 
of genieten een expliciet thema binnen de humanistische geestelijke begeleiding zou kunnen 
zijn en op welke manier dit zou kunnen. Daarover gaat dit derde hoofdstuk. Hiertoe richt ik 
me eerst op de humanistische geestelijke begeleiding zelf en het eigene hiervan. Vervolgens 
bekijk ik welke mogelijkheden er zijn om genieten een plaats te geven in de methodiek van de 
humanistische geestelijke begeleiding. Bronnen over genieten welke ik eerder aangehaald heb 
geven hier al enkele suggesties voor en zullen ook hier weer als bron dienen.
De humanistische geestelijke begeleiding
 De humanistische geestelijke begeleiding is in de periode na de Tweede Wereldoorlog 
ontstaan om de groep mensen die niet door de godsdienstige geestelijke verzorging bediend 
werden ook geestelijke verzorging aan te kunnen bieden. Van Praag, vader van het 
Nederlandse humanisme, speelde een belangrijke rol bij het tot stand komen van de 
humanistische geestelijke begeleiding. Hij omschrijft het werk als: 
 ‘…de ambtshalve, systematische benadering van mensen in hun situatie in een sfeer van 
 veiligheid en empathie, zodanig dat hun vermogen geactiveerd wordt tot zingeving, 
 oriëntatie en zelfbestemming, mede door confrontatie met de mogelijkheden van het 
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‘Nogal wat mensen missen hun deel van het geluk, niet omdat ze het niet ontmoet 
hebben, maar omdat ze niet stoppen om ervan te genieten.’ - William Feather
 menszijn naar humanistisch inzicht, waardoor zij zelfstandig een levensvisie kunnen 
 ontwerpen en hanteren.’ (Van Praag, 1978, p. 210).
Deze omschrijving omvat een aantal kenmerken van de humanistische geestelijke begeleiding 
welke ik hier kort zal beschrijven.
Het eerste kenmerk is het ambtshalve karakter van de begeleiding. Dit ambtshalve karakter 
komt tot uiting in de inhoudelijke relatie met het zendend genootschap. Bij de humanistische 
geestelijke begeleiding is dit het Humanistisch Verbond. Daarnaast geeft het ambtshalve 
karakter aan dat het niet gaat om een toevallige ontmoeting tussen twee mensen.
Als tweede gaat het bij de humanistische geestelijke begeleiding om een systematische 
benadering, wat aangeeft dat de humanistisch geestelijk begeleider professioneel te werk gaat, 
deskundig en functioneel. De humanistische geestelijke begeleiding heeft dus niet het karakter 
van een gezellig kletspraatje op straat. Het gaat om professionele begeleiding waarbij de 
humanistisch geestelijk begeleider niet alleen maar luistert naar hetgeen de cliënt te vertellen 
heeft maar de cliënt ook helpt in zijn zoektocht naar zin of bijdraagt aan de vorming van de 
cliënt. Hierbij zijn de humanistisch geestelijk begeleiders niet zozeer gericht op het oplossen 
van problemen, maar vooral op luisteren, verhelderen, steunen en het ‘er zijn’ voor de cliënt.
Dat de ander wordt benaderd in zijn situatie betekent dat de situatie van de ander, en wat hij 
daarin ter sprake wilt brengen, altijd het uitgangspunt is van het contact. Humanistische 
geestelijke begeleiding vindt vaak plaats op het moment dat de zinervaring verstoord is. 
Traditionele werkvelden van de humanistische geestelijke begeleiding zijn de zorg, justitie en 
defensie. De veranderingen die het verblijf in bijvoorbeeld een ziekenhuis, een huis van 
bewaring of het werken bij de krijgsmacht met zich mee kunnen brengen, kunnen voor een 
verstoring in de zinervaring zorgen. De realiteit waar de cliënt zich in bevindt, waarin de 
zinervaring verstoord is, vormt het uitgangspunt van de begeleiding.
Vervolgens zegt Van Praag iets over de sfeer waarin de ontmoeting plaatsvindt. Dit is een 
sfeer van veiligheid en empathie, een sfeer waarin de humanistisch geestelijk begeleider en de 
ander elkaar, weliswaar in verschillende rollen, als gelijken kunnen ontmoeten.
Een volgend kenmerk die we uit de omschrijving van Van Praag kunnen aflezen is de 
levensbeschouwelijke fundering van de humanistische geestelijke begeleiding. Dat wil niet 
zeggen dat de humanistische levensvisie aan de ander opgedrongen wordt. De humanistische 
levensvisie is het uitgangspunt van waaruit de humanistisch geestelijk begeleider het contact 
met de ander aangaat.
Het zesde kenmerk van de humanistische geestelijke begeleiding is de aandacht voor 
zingeving en geestelijke functioneren.
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Deze omschrijving van Van Praag stamt uit 1978 en vormt nog steeds een belangrijke basis 
voor de ideeën over de humanistische geestelijke begeleiding van nu. Bepaalde kenmerken 
staan nauwelijks ter discussie terwijl over andere kenmerken de meningen verschillen. 
Verschillen in mening bestaan vooral met betrekking tot het ambtshalve karakter van de 
begeleiding en de plaats die levensbeschouwing heeft in het contact. Levensbeschouwing en 
godsdienst zijn als gevolg van de secularisering steeds meer een privé aangelegenheid 
geworden, terwijl de geestelijke verzorging nog steeds volgens het model van de verzuiling is 
ingericht, met verschillende geestelijk verzorgers voor de verschillende denominaties. 
Sommigen zijn van mening dat de humanistisch geestelijk begeleiders mee moeten met de tijd 
en moeten streven naar algemene geestelijke begeleiding zonder specifieke 
levensbeschouwelijke kleur terwijl anderen wel nog geloven in de toegevoegde waarde van de 
levensbeschouwelijke grondslag (Mooren, 1993).
Over andere kenmerken in de omschrijving van Van Praag bestaat meer eensgezindheid. 
Vooral de gerichtheid op zingeving wordt gezien als een gezamenlijk belang. (Mooren, 1999, 
p. 16). Mooren omschrijft de humanistische geestelijke begeleiding zelf dan ook als: ‘het door 
ondersteuning in sociaal, emotioneel en geestelijke opzicht bevorderen van het proces van 
zingeving van cliënten.’ (Mooren, 1999, p. 24).
 In de “Beroepscode voor humanistisch geestelijk verzorgers” (Humanistisch Verbond, 
[2000]) wordt de volgende definitie van humanistische geestelijke begeleiding gehanteerd:
 ‘Humanistische geestelijke verzorging is de professionele en ambtshalve begeleiding en 
 hulpverlening aan individuen en groepen vanuit en op basis van een humanistische 
 levensovertuiging. Zij richt zich op fundamentele vragen en existentiële aspecten van het 
 leven. In een dialogisch proces worden cliënten ondersteund met het vinden van eigen 
 antwoorden op levens- en zingevingsvragen. Hierdoor kunnen zij samenhang en inzicht 
 in hun levenservaringen ontdekken waardoor hun levensfundament kan worden 
 verhelderd en versterkt zodat zij (opnieuw) vorm en inhoud kunnen geven aan een eigen 
 stijl van leven die in overeenstemming is met hun eigen waarden en 
 normen.’ (Humanistisch Verbond, [2000], p. 2).
De definitie van Van Praag heeft bij deze omschrijving duidelijk als inspiratie gediend. Wel 
hebben ze de beschrijving op verschillende punten uitgebreid door bijvoorbeeld niet alleen 
over begeleiding maar ook over hulpverlening te spreken en ook het groepswerk expliciet in 
de omschrijving van het werk te benoemen. Daarnaast benoemt het Humanistisch Verbond 
expliciet dat het bij de humanistische geestelijke begeleiding gaat om een dialogisch proces 
tussen cliënt, humanistisch geestelijk begeleider en het levensbeschouwelijk perspectief. 
Humanistische geestelijke begeleiding is een met elkaar in gesprek gaan, een aftasten, een 
ontmoeting waarin ruimte is elkaar te inspireren en van elkaar te leren met als doel dat de 
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mens meer zicht krijgt op zichzelf en daardoor beter in staat is om zelf vorm te geven aan zijn 
leven.
Na deze schets van de humanistische geestelijke begeleiding wil ik stilstaan bij de 
humanistische kleur van deze begeleiding en de manier waarop het humanisme zich verhoudt 
tot genieten. Dit is van belang omdat de levensbeschouwelijke kleur van de begeleiding 
invloed heeft op de invulling van de begeleiding en de manier waarop bepaalde thema’s 
benaderd worden.
Genieten in het humanisme
 In het eerste hoofdstuk heb ik al aangegeven dat het fijne gevoel wat genieten teweeg 
brengt niet altijd voldoende is om genieten positief te waarderen. Vanuit een ascetische 
moraal bijvoorbeeld, wordt genieten gezien als afkeurenswaardig, Onfray noemde de 
aanhangers van de ascetische moraal zelfs de verachters van het lichaam (Onfray, 1993). 
Binnen het humanisme is de manier waarop genieten gewaardeerd wordt ambivalent. Voordat 
ik hierop terugkom eerst wat meer over het humanisme als levensbeschouwing.
 Het Humanistisch Verbond onderscheidt een aantal kenmerken en een aantal elementen 
van humanisme. In de Beginselverklaring van het Humanistisch Verbond uit 1973 wordt 
gesteld dat het humanisme wordt gekenmerkt door:
 ‘1. de voortdurende bereidheid zich in denken en doen naar normen van redelijkheid en 
 zedelijkheid te verantwoorden; 2. de helpende zorg voor de medemens om hem in staat te 
 stellen zich te ontplooien tot een volwaardig bestaan in zelfbestemming; 3. Het streven 
 naar een samenleving waarin vrijheid, gerechtigheid, verdraagzaamheid, eerbied voor de 
 menselijke waardigheid en medemenselijkheid centraal staan.’ (Humanistisch Verbond, 
 [2000], p. 1).
Naast deze kenmerken kent het humanisme een aantal onderscheidende elementen. Het 
humanisme is een ongodsdienstige levensbeschouwing waarin de mens de belangrijkste bron 
en inspiratie is. Het humanisme gaat dus in tegenstelling tot veel religies niet uit van een god 
of een andere hogere macht, maar het gaat uit van het vermogen van de mens om een goed, 
mooi, zinvol en verantwoordelijk leven te leiden. Deze nadruk op redelijkheid en zedelijkheid 
brengt vrijheid maar ook een grote verantwoordelijkheid voor de individuele mens met zich 
mee.
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Daarnaast omvat het humanisme een politiek-moreel streven waarbij menselijke waardigheid 
centraal staat. Voor humanisten zijn vrijheid, rechtvaardigheid, gelijkheid, 
verantwoordelijkheid en zorgzaamheid belangrijke en nastrevenswaardige idealen. 
Uitgangspunt hierbij is een principiële gelijkwaardigheid tussen mensen, die door geen enkel 
kenmerk van ras, sekse, leeftijd, seksuele voorkeur of cultuur aangetast wordt.
Een derde element van humanisme is het streven naar een goed, mooi en zinvol persoonlijk 
leven, het streven naar levenskunst. Humanisten streven naar een volledig mens-zijn waarin 
de mogelijkheden van het individu zo volledig mogelijk ontwikkeld worden en tot 
uitdrukking kunnen komen. (Zunderdorp, z.j.).
 Het humanisme is een levensbeschouwing die onder andere vrijheid, mits in combinatie 
met verantwoordelijkheid, en levenskunst hoog in het vaandel heeft staan. In dat licht zal het 
humanisme in beginsel niet negatief tegenover genieten staan. Het geloof in het vermogen van 
de mens om een goed, mooi, zinvol en verantwoordelijk leven te leiden en het streven naar 
een volledig mens-zijn, zijn elementen van het humanisme welke ruimte bieden aan genieten. 
Een genietend leven zou immers een manier kunnen zijn om een goed, mooi en zinvol leven 
te leiden. Dohmen (2008) noemt het genietend leven als mogelijkheid om te leven naar de 
filosofie van de levenskunst. Maar met de vrijheid ook de verantwoordelijkheid. Van Praag 
merkt op dat de zucht naar genot vaak voortkomt uit een gevoel van existentiële leegte.
 ‘Er is een massaal besef van existentiële leegte, dat zich uit als een altijd dreigend gevoel 
 van fundamentele verveling.
 Dat gevoel geeft weer aanleiding tot de zucht naar sensatie, genot en geluk. Dat zijn op 
 zichzelf geen verkeerde dingen; men zal dat humanisten niet horen zeggen; maar zij 
 kunnen de leegte niet werkelijk opvullen.’ (Derkx, 2004, p. 169).
Om de leegte wel te kunnen opvullen is het volgens Van Praag allereerst nodig te beseffen dat 
het leven altijd in het teken staat van spanningen, van tegengestelde waarden. Vanuit het 
humanisme dus niets tegen genieten, zolang het om een verantwoord genieten gaat. Het 
losbandige genieten in de vorm van een gemakzuchtig hedonisme, zal vooral leiden tot nog 
meer dikke-ikken, moderne, autonome, welvarende individuen die alles nemen wat ze nodig 
denken te hebben (Kunneman, 2005).
De nadruk die het humanisme legt op het verantwoorde genieten zien we duidelijk terug in de 
houding van het humanisme ten opzichte van bijvoorbeeld seksualiteit. Op de website van het 
Humanistisch Verbond wordt antwoord gegeven op de vraag hoe humanisten denken over 
seksualiteit vóór het huwelijk (www.humanistischverbond.nl, zie Over humanisme/
Veelgestelde vragen). In het antwoord stellen ze dat seksualiteit een aspect van het leven is, 
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 ‘dat mensen veel genot kan schenken en hen ook in staat stelt om elkaar genot te 
 verschaffen. De enige voorwaarde die humanisten daar in morele zin aan stellen is, dat 
 alle deelnemers aan seksueel verkeer daar zelf vrij voor kiezen en dat ze er zelf genoegen 
 aan kunnen beleven.’ (www.humanistischverbond.nl).
Ook uit het antwoord op de vraag naar de houding van het humanisme ten opzichte van 
homoseksualiteit blijkt dat het de waarde van gelijkgerechtigheid en vrijheid voor humanisten 
zwaar wegen. Als twee mensen van hetzelfde geslacht hun geluk en genot bij elkaar kunnen 
vinden, hebben zij hier evenveel recht op als heteroseksuele koppels. Zolang anderen er geen 
schade van ondervinden hebben alle mensen het recht hun leven naar eigen inzicht in te 
richten. (www.humanistischverbond.nl, zie Over humanisme/Veelgestelde vragen).
Uit deze voorbeelden zouden we kunnen opmaken dat er binnen de humanistische kaders 
zeker ruimte is voor genieten, al is dit niet helemaal onvoorwaardelijk. Op het moment dat het 
genieten in strijd is met de humanistische uitgangspunten of wanneer het genieten anderen 
schaadt, zal het humanisme dit afkeuren. Als dit niet het geval is zal het humanisme, vanuit 
het geloof in het vermogen van de mens om een goed, mooi, zinvol en verantwoordelijk leven 
te leiden, geen oordeel vellen over de manier waarop individuen een plaats geven aan 
genieten in hun leven.
In het voorgaande heb ik een schets gegeven van de humanistische geestelijke begeleiding, de 
uitgangspunten van het humanisme en de manier waarop het humanisme zich verhoudt tot 
genieten. Dit hoofdstuk staat in het teken van de vraag hoe genieten een plaats kan krijgen in 
de humanistische geestelijke begeleiding. Hiertoe ga ik in de volgende deel eerst bekijken wat  
de denkers, die in het eerste hoofdstuk aan bod zijn gekomen, gezegd hebben over het 
bevorderen, versterken of verlengen van genieten en welke praktische handreikingen ze 
hiervoor bieden.
Meer genieten
 Voordat ik me richt op de mogelijkheden om het genieten in ons leven te bevorderen, 
versterken of verlengen wil ik me eerst richten op een fenomeen wat hedonistische adaptatie 
wordt genoemd. Wetenschappelijk onderzoek(Frederick & Loewenstein, 1999) heeft 
uitgewezen dat ons geluksniveau een bepaald natuurlijk gemiddelde kent. Dat wilt zeggen dat 
de gebeurtenissen in ons leven weliswaar ons geluksniveau ten goede of ten slechte 
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beïnvloeden maar we (na verloop van tijd) over het algemeen weer op ons natuurlijk 
gemiddelde geluksniveau terug zullen komen. Een voorbeeld wat dit duidelijk illustreert is de 
winnaar van een grote geldprijs in de loterij die na een tijdje gevraagd wordt of het geld hem 
gelukkiger heeft gemaakt. Vaak zullen we te horen krijgen dat dit niet het geval is. Hier zijn 
verschillende redenen voor te bedenken, de negatieve kanten van rijkdom zoals bijvoorbeeld 
een verminderd gevoel van veiligheid of een twijfel aan de oprechtheid van vriendschappen. 
Maar hedonistische adaptatie speelt ook een rol. In het begin zal de winnaar zich gelukkiger 
voelen maar na verloop van tijd gaat hij zich automatisch instellen op de nieuwe situatie 
(meer geld) en zijn leven hieraan aanpassen (meer geld uitgeven), het geluksniveau zal 
daardoor weer uitkomen op het natuurlijk gemiddelde. Dat geldt niet alleen voor de 
aanvankelijk positieve gebeurtenissen in het leven, ons geluksniveau herstelt zich ook van 
gebeurtenissen die ons aanvankelijk ongelukkiger maken. Een voorbeeld hiervan is het 
overlijden van een dierbare. Lange tijd zal dit een groot gemis met zich meebrengen en een 
gevoel ongelukkiger te zijn. Maar ook hiervan zal ons geluksniveau herstellen en uiteindelijk 
weer naar het natuurlijk gemiddelde terugkeren.
Dit natuurlijk gemiddelde van ons geluksniveau is voor een deel genetisch bepaald zoals blijkt 
uit de veertigprocentsthese van Lyubomirsky (2008). Deze veertigprocentsthese houdt in dat 
onze genetische samenstelling voor vijftig procent bepalend is voor het ervaren van geluk. 
Van de andere vijftig procent wordt tien procent van ons geluk bepaald door omstandigheden 
en veertig procent wordt bepaald door ons eigen bewuste gedrag. Ook in de manier waarop 
we positieve gevoelens ervaren en genieten spelen onze genen een rol: ‘There is evidence that 
some people, compared to others, are genetically predisposed to feel positive feelings more 
strongly (Bryant & Veroff, 2007, p. 199). Dit laat enerzijds zien dat ons geluksniveau en de 
manier waarop we genieten (deels) door onze genen bepaald worden en daardoor niet voor 
iedereen hetzelfde is. Anderzijds roept het de vraag op of het wel mogelijk is om geluk of 
genieten te bevorderen of te versterken. Zowel Lyubomirsky als Bryant en Veroff formuleren 
hier een antwoord op. Het antwoord van Lyubomirsky ligt wederom in de 
veertigprocentsthese (Lyubomirsky, 2008). Volgens Lyubomirsky moeten we gebruik maken 
van de veertig procent invloed die ons eigen bewuste gedrag heeft, hierin ligt de sleutel om 
gelukkiger te worden. We kunnen onze aanleg voor geluk niet veranderen net zoals we de 
kleur van onze ogen niet kunnen veranderen. We kunnen er door bewust ons gedrag te kiezen 
wel voor zorgen dat we binnen onze genetische mogelijkheden zo gelukkig mogelijk zijn.
Het antwoord van Bryant en Veroff (2007) ligt in de manier waarop ze het natuurlijk 
gemiddelde van het principe van hedonistische adaptatie interpreteren. Ze stellen dat het 
natuurlijk gemiddelde niet één vaste waarde hoeft te hebben maar ook een bepaald 
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waardebereik kan zijn. Seligman zegt hierover: ‘A set range is a more optimistic notion than a 
set point… since you could live at the upper level of such a happiness range rather than the 
lower level.’ (Seligman, 2002, p. 279). In dit licht heeft het zeker zin om te streven naar meer 
genieten.
In het eerste hoofdstuk heb ik genieten langs verschillende lijnen benaderd, een fysieke, een 
psychologische en een filosofische lijn. Een aantal van de benaderingen die ik in dit eerste 
hoofdstuk besproken heb geven in hun theorieën ook ideeën over de manier waarop het 
genieten teweeg gebracht, bevorderd, versterkt of verlengd zou kunnen worden, deze komen 
in de volgende paragrafen aan de orde.
Meer genieten langs de fysieke lijn
 Met betrekking tot de benadering van genieten langs de fysieke lijn heb ik me gericht op 
de bio-energetica en enkele inzichten uit de neurowetenschappen. De bio-energetica stelt dat 
het genieten zich bij uitstek in het lichaam bevindt. Neurowetenschappelijk onderzoek heeft 
echter laten zien hoe gebeurtenissen in het lichaam verband houden met de dopamine-
activiteit in onze hersenen. De bron van het genieten wordt hiermee in de hersenen gelegd.
 Lowen (1977), als vertegenwoordiger van de bio-energetica, is van mening dat aandacht 
voor het lichamelijke, aandacht voor het genieten, belangrijk is. Hij is van mening dat in onze 
moderne cultuur het ego hoger wordt gewaardeerd dan het lichaam, waarbij het ego staat voor 
het rationele, denken, kennis en macht. Het lichamelijke en het genieten worden als gevolg 
van onze vooroordelen toch vaak gezien als minderwaardig aan dit ego. Lowen is het hier niet  
mee eens.
 ‘Lichamelijk genot is de bron van waaruit al onze goede gevoelens en goede gedachten 
 ontspringen. Als iemands lichamelijk genot vernietigd wordt, wordt hij boos, gefrustreerd 
 en haatdragend. (…) Genot is de scheppende kracht in het leven. Het is de enige kracht 
 die sterk genoeg is om weerstand te bieden aan de destructiviteit van macht.’ (Lowen, 
 1977, p. 8).
Hoog tijd dus voor meer aandacht voor ons lichaam en tijd om meer te gaan genieten. Zoals ik 
in het eerste hoofdstuk al uiteen heb gezet is het genieten bij Lowen iets puur lichamelijks. 
Als we genieten kan de lichaamsenergie vrij door ons lichaam stromen zonder hier 
belemmerd te worden door blokkades. Op het moment dat iemand niet meer in staat is te 
genieten in het leven, is het volgens Lowen dus zaak de blokkades in het lichaam, die de 
lichamelijke energiestroom belemmeren, op te heffen. Hij gelooft dan ook niet in 
therapievormen welke zich enkel en alleen richten op het geestelijke.
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Het meest fundamentele om te kunnen voelen en dus ook om te kunnen genieten is volgens 
Lowen de ademhaling. Een kwalitatieve diepe ademhaling zal ons hele lichaam in beweging 
brengen, terwijl een ingehouden oppervlakkige ademhaling ons lichaam zal beperken. 
‘Ademen is de basistrilling (uiteenzetting en samentrekking) van het hele lichaam; daarom is 
het de grondslag voor het ervaren van genot en pijn.’ (Lowen, 1977, p. 27).
De oefeningen die Lowen met zijn patiënten doet zijn dan ook gericht op het bevorderen van 
een goede ademhaling. Dit kan door ademhalingsoefeningen te doen maar ook door te richten 
op de fysieke en emotionele bronnen van de blokkades in het lichaam. Spieren kunnen los 
gemasseerd worden en emotionele blokkades kunnen door oefeningen in het uiten van 
emoties aangepakt worden.
 Neurowetenschappelijk onderzoek heeft laten zien dat er als we genieten sprake is van 
een verhoogde dopamine-activiteit in onze hersenen. Vanuit deze invalshoek op zoek gaan 
naar suggesties om het genieten te bevorderen liggen dan ook in de lijn van het vinden van 
manieren om deze dopamine-activiteit te verhogen. Dat kan door direct in te grijpen in de 
chemische balans van de hersenen (Van der Hoeven, 2008). Manieren om dat te doen zijn het 
gebruik van harddrugs of andere verslavende stoffen zoals alcohol of tabak. Het is echter 
onwaarschijnlijk dat de risico’s die hiermee samenhangen opwegen tegen het ‘extra’ genot 
wat het zal opleveren. Beter, maar wellicht ook lastiger, is te proberen de dopamine-activiteit 
op andere manieren te verhogen. Bijvoorbeeld door beweging. Zoals ook al benoemd in het 
eerste hoofdstuk blijkt tijdens de zogenoemde runner’s high de dopamine-activiteit in onze 
hersenen te stijgen, maar ook wanneer we ons bewust zijn van gevaar of risico’s nemen zorgt 
de rush die dit met zich meebrengt voor een gevoel van genot (Van der Hoeven, 2008). Dit 
zou kunnen verklaren waarom mensen kunnen genieten van ‘gevaarlijke’ sporten als 
bijvoorbeeld parachutespringen, skiën of surfen.
Albers (2007) richt zich in haar onderzoek vooral op de positieve effecten van lopen en de 
positief ervaren flow, de runner’s high, waar we door hard te lopen in terecht kunnen komen. 
Lopen en hardlopen kunnen bijdragen aan een goed gevoel en op die manier een oefening in 
genieten zijn. Zoals hierboven ook al aangehaald gaat dit niet alleen maar op voor (hard)lopen 
maar kunnen ook andere sporten dit positieve gevoel teweeg brengen. Door te bewegen 
komen we in contact met ons eigen lichaam en voelen we de weldaad van de beweging in ons 
lichaam. Daarnaast wordt ons lichaam soepeler, fitter en gezonder, wat eveneens op een 
positieve manier bijdraagt aan ons welbevinden.
Met betrekking tot de eerder genoemde rush, die een bewustzijn van gevaar of het nemen van 
risico’s met zich mee kan brengen, is het denk ik belangrijk te stellen dat ook juist de 
ontspanning die door bewegen opgewekt kan worden een belangrijke bron van genieten kan 
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zijn. Beweging kan dus zowel door het gevoel van ontspanning wat het teweeg kan brengen, 
als door het gevoel van spanning wat het teweeg kan brengen, bijdragen aan de ervaring van 
genieten.
Meer genieten langs de psychologische lijn
 In de psychologische benadering van genieten heb ik me onder andere gericht op de 
positieve psychologie. Binnen de positieve psychologie zijn er verschillende theorieën welke 
suggesties doen met betrekking tot het bevorderen van genieten in iemands leven. Daarnaast 
heb ik het essentialisme van Bloom (2010) uitgewerkt. Hij geeft echter vooral inzicht in het 
hoe en waarom van het genieten. Hierbij schenkt hij geen specifieke aandacht aan het 
bevorderen hiervan.
 Binnen de positieve psychologie zijn het vooral de al eerder in dit hoofdstuk genoemden 
Bryant en Veroff, en Lyubomirsky die expliciet aandacht hebben voor het bevorderen van 
genieten in het leven. Bryant en Veroff (2007) hebben in hun boek Savoring: A New Model of 
Positive Experience een hoofdstuk gewijd aan het bevorderen van onze ervaringen van 
savoring. Er zijn drie essentiële voorwaarden om savoring tot stand te laten komen.
De eerste voorwaarde is het efficiënt gebruiken van onze energie. Willen we onze energie 
gebruiken om te genieten dan moeten we zorgen dat we deze niet laten opslokken door onze 
dagelijkse beslommeringen en zorgen. ‘…if people have a finite amount of attentional 
resources they can use to optimize their emotional experience, then worrying and thinking 
about pressing problems deplete these attentional resources and reduce people’s ability to 
savor.’ (Bryant & Veroff, 2007, p. 205).
De tweede voorwaarde is het leven in het heden, in de ervaring van het moment. Ze redeneren 
dat wanneer onze gedachten telkens afdwalen naar het verleden of de toekomst, het niet 
mogelijk is het maximale uit de ervaring die we ‘nu’ beleven te halen.
De derde en laatste voorwaarde is het vermogen om bewust te focussen op positieve 
ervaringen. Dit zal ervoor zorgen dat we ons meer bewust worden van onze positieve 
gevoelens waardoor we hier ook meer van kunnen genieten. Tips om deze voorwaarden tot 
stand te brengen zijn mediteren, het bewust stellen van grenzen aan negatieve gedachten, 
voorkomen dat we belanden in multitasken en ieder moment ervaren alsof het laatste zou 
kunnen zijn.
Naast deze voorwaarden om tot savoring te komen doen Bryant en Veroff ook een aantal 
suggesties met betrekking tot het bevorderen van de omstandigheden waarin savoring het 
beste kan ontstaan. Ze noemen hierbij het doelbewust nemen van een time-out van het 
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normale dagelijkse leven. We lijken allemaal steeds drukker te worden, onze levens worden 
steeds voller en er is steeds minder ruimte voor even stilstaan en rust. Bryant en Veroff 
bepleiten dat het belangrijk is af en toe bewust uit de mallemolen van ons drukke moderne 
leven te stappen met als doel het leven iets te vertragen en zo ruimte te creëren voor savoring.
De tweede suggestie die ze doen heeft te maken met een bewuste gerichtheid op 
mogelijkheden voor savoring. In het eerste hoofdstuk heb ik een onderscheid gemaakt tussen 
het object van genieten en de ervaring van genieten. Door ons bewust te zijn van (alle) 
mogelijke objecten van genieten bestaat de mogelijkheid dat we nieuwe objecten van genieten 
ontdekken.
De derde en laatste suggestie die ze doen is een omgekeerde beweging, namelijk focussen op 
specifieke gevoelens die ervaringen bij ons oproepen. Dit helpt ons te ontdekken wat we nu 
eigenlijk precies als prettig ervaren binnen de gehele ervaring. Dit is te vergelijken met wat 
we doen als we aan het fotograferen zijn. We zien een hele horizon aan prachtig landschap en 
met onze camera gaan we heel bewust op zoek naar het mooiste stukje frame in het gehele 
landschap, om daar uiteindelijk een foto van te maken.
Ze sluiten hun hoofdstuk af met een noot over verantwoord genieten. Ze verwijzen hierbij 
naar het onderscheid wat Aristoteles (1925) maakte tussen hedonia en eudaimonia. Het blijft 
te allen tijde belangrijk een balans te zoeken en vinden tussen een leven van plezier en genot, 
en een leven van doelgerichtheid en zin.
 ‘In encouraging people to find ways to enhance savoring in their lives, it is not our 
 intention to promote selfish hedonism or to suggest that pursuing the joy of the moment 
 should be one’s primary goal in life. On the contrary, the single-minded pursuit of 
 hedonia and nothing else would be a vacuous existence aimed solely at maximizing 
 personal hedonic gain with no higher purpose. The life of pleasure devoid of eudaimonia 
 would be emty and meaningless indeed. Yet, the “good life” filled with virtue and 
 meaning would be stolid and sterile, if it achieved eudaimonia at the price of never being 
 able to savor one’s life.’ (Bryant & Veroff, 2007, p. 214).
 Bij Lyubomirsky (2008) is het bevorderen van genieten één van de manieren om geluk te 
bevorderen. Ze geeft hiertoe een aantal handvatten om dit genieten te bestendigen. Dit doet ze 
in de vorm van verschillende oefeningen welke er allen op gericht zijn meer genieten te 
ervaren in het leven of ons genieten intenser te ervaren. Ik zal de oefeningen die Lyubomirsky 
noemt hier kort beschrijven (Lyubomirsky, 2008, p. 226-239).
De eerste oefening is het scheppen van genoegen in gewone gebeurtenissen. Het doel van 
deze oefening is de alledaagse, gewone ervaringen van het leven te leren waarderen en daar 
plezier aan te beleven. Op het moment dat we alledaagse, gewone ervaringen van het leven 
meer kunnen waarderen, zullen we ook makkelijker van kleine dingen kunnen genieten.
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Als tweede: geniet met familie en vrienden en haal herinneringen op. Het delen van positieve 
ervaringen maakt het makkelijker hier van te genieten. Daarnaast kan een ander de kracht van 
een positieve herinnering versterken.
Vervolgens onderstreept ze de waarde van jezelf verplaatsen naar een moment waarvan je 
hebt genoten. Dit kan zowel troost bieden doordat het, op momenten dat het tegen zit, laat 
zien dat het leven ook positiever kan zijn. Het kan ook vreugde bieden, simpelweg omdat het 
prettig is terug te denken aan fijne tijden. Daarnaast kan het helpen de huidige situatie in een 
ander perspectief te bekijken. In tegenstelling tot Bryant en Veroff hoeft het genieten niet 
altijd alleen in het heden plaats te vinden. Bryant en Veroff (2007) benoemen het leven in het 
heden als voorwaarde om tot savoring te kunnen komen. Lyubomirsky beperkt het genieten 
minder in de tijd, je kunt ook genieten door herinneringen uit het verleden op te halen of door 
anticiperen op of te fantaseren over de toekomst.
De vierde oefening is het naspelen van gelukkige dagen. Onderzoek heeft uitgewezen dat het 
naspelen van de gelukkigste momenten in je leven, de positieve emoties die hiermee 
samenhangen versterkt. Het gaat dan om een naspelen in je geest, ‘alsof je een video 
terugspoelt en afspeelt.’ (Lyubomirsky, 2008, p. 230). Door dit zo gedetailleerd mogelijk te 
doen worden positieve emoties intenser ervaren.
De vijfde oefening die bijdraagt aan genieten is het vieren van goed nieuws. Deze oefening 
leert ons om alles uit onze positieve ervaringen te halen en het goede gevoel wat ze met zich 
meebrengen zo volledig mogelijk te benutten.
Oefening zes is het openstaan voor schoonheid en uitmuntendheid. Dit heeft alles te maken 
met jezelf toestaan het mooie in zoveel mogelijk personen of dingen te zien. Hoe vaak lopen 
we niet door een stad, altijd recht voor ons uit of naar beneden kijkend, ons niet realiserend 
hoe er een schitterende blauwe hemel boven ons hangt?
De volgende oefening is aandachtstraining. Deze aandachtstraining houdt in dat je indachtig 
bent. Hiermee wordt bedoeld dat je veel aandacht hebt voor het hier en nu en je zeer bewust 
bent van je omgeving. Het blijkt dat mensen die zichzelf oefenen in het leegmaken van hun 
geest en het verankeren van jezelf in het heden een bloeiende geestelijke gezondheid hebben.
De achtste oefening is het scheppen van plezier in gevoelens. Onze gevoelens zijn een 
belangrijke bron van ons genot. Om te kunnen genieten is het dus belangrijk deze gevoelens 
ten volste te kunnen beleven.
Een volgende zeer praktische oefening is het maken van een genietalbum. Hierbij is het de 
bedoeling een fotoboekje te maken met foto’s die je een gelukkig gevoel geven. Het zo nu en 
dan bekijken van de foto’s helpt te herinneren aan positieve ervaringen en hier van te 
genieten.
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Met je camera genieten is de tiende oefening die Lyubomirsky aanbiedt. Van belang is te 
streven de foto zo goed mogelijk te maken in plaats van zoveel mogelijk foto’s te maken. Op 
deze manier hebben we meer aandacht en waardering voor onze ervaringen en zullen we er 
meer van genieten. Deze oefening komt overeen met de laatste suggestie van Bryant en Veroff 
(2007) die ik eerder besproken heb.
Als elfde: zoek bitterzoete ervaringen. Hiermee worden ervaringen bedoeld die gemengde 
gevoelens met zich meebrengen. Vaak zijn dit zeer vluchtige ervaringen. Een voorbeeld is het 
einde van een levensfase zoals bijvoorbeeld de studietijd. Dit betekent afscheid nemen van 
gewoonten zoals het studentenleven, het wonen in een studentenhuis, bijbaantjes en veel 
vrijheid. Dit kan verdriet met zich mee kan brengen, het ingaan van een nieuwe fase na het 
studeren brengt echter tegelijkertijd ook vreugde en opwinding met zich mee. Het bittere van 
de ervaring maakt ons ervan bewust dat we de zoete aspecten van de ervaring juist meer 
zouden moeten waarderen.
De op één na laatste oefening is een oefening in het koesteren van nostalgie. Nostalgie roept 
een warm gevoel over je verleden op en daarnaast roept het gekoesterde herinneringen op. Dit 
is opnieuw een voorbeeld van het genieten van herinneringen uit het verleden. Door te 
concentreren op de manier waarop deze ervaringen uit het verleden je leven verrijkt hebben 
kunnen ze bijdragen aan onze psychologische bankrekening1.
De laatste door Lyubomirsky genoemde oefening is het schrijven over onze ervaringen. Dit is 
de enige oefening die ze noemt en zelf afwijst. Dit omdat ze van mening is dat het 
systematische proces van schrijven ons juist zal belemmeren te genieten, het houdt ons als het  
ware juist uit de ervaring. ‘Dus: geniet! Niet door te schrijven, maar door opnieuw beleven, er 
genoegen in te scheppen en het met anderen te delen.’ (Lyubormirsky, 2008, p. 238).
De paragraaf met de oefeningen voor genieten bevindt zich in het hoofdstuk over het ‘Leven 
in het heden’. Het leven in het heden, wat Bryant en Veroff ook al noemden als belangrijke 
voorwaarde om tot savoring te komen, is voor Lyubomirsky dus eveneens een belangrijk 
aspect van genieten, ondanks dat ze ook aangeeft dat we kunnen genieten door herinneringen 
uit het verleden op te halen of door te anticiperen op of het fantaseren over de toekomst. Aan 
het einde van het hoofdstuk geeft ze echter wel aan dat het belangrijk is een balans te vinden 
tussen dit leven in het heden en een gerichtheid op de toekomst en het bereiken van onze 
doelen.
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1 Uitdrukking om aan te geven dat we onze positieve ervaringen als het ware kunnen sparen, om hier later uit te 
kunnen putten.
Meer genieten langs de filosofische lijn
 De filosofische benadering lijkt op het eerste gezicht minder pragmatisch ingesteld dan 
de fysieke en psychologische benaderingen van genieten. Dit in de zin dat de filosofische 
benadering geen concrete oefeningen biedt of iets dergelijks, het biedt eerder een kader 
waarlangs het leven ingericht kan worden. Het gaat hierbij veel meer om het leven van een 
overtuiging. Deze overtuiging is een dusdanig eigen gemaakte visie op het leven dat dit in het 
hele doen en laten doorsijpelt. Het omarmen van één van de hedonistische filosofieën zal 
zodoende leiden tot meer genot of geluk in het leven. Hierbij moet wel gesteld worden dat de 
denkers genieten en genot ieder op hun eigen manier definiëren. Het zijn vooral Epicurus en 
Onfray die een duidelijk idee hebben over de manier waarop het genieten een plaats heeft in 
ons leven. Bentham gebruikt het genot als richtlijn voor het goede maar geeft hierbij minder 
handvatten om dit te bereiken of bestendigen. Dohmen laat zien hoe een genietend leven een 
leven als kunstwerk zou kunnen zijn.
 Epicurus is de eerste denker die ik besproken heb binnen de filosofische benadering van 
genieten. Zoals al eerder gezegd wordt zijn epicurisme bestempeld als een sober hedonisme. 
Dit heeft te maken met de manier waarop hij naar genot kijkt. Hij is van mening dat het genot 
gelegen is in de afwezigheid van pijn, een toestand waarbij we geen pijn voelen is dus het 
hoogste genot en meer genot heeft bij Epicurus geen toegevoegde waarde. Als genot en pijn in 
een golfbeweging uitgetekend zouden worden, zou dit bij Epicurus een beweging met een 
kleine amplitude zijn. Hij gelooft dat als je hoge pieken van genot ervaart, er diepe dalen van 
pijn op zullen volgen. Zijn streven is dus de pieken zo laag mogelijk te houden, met als 
gevolg dat de dalen ook niet diep zullen zijn. Het streven naar de afwezigheid van pijn is zijns 
inziens de manier om tot een gelukkig leven te komen. Daarnaast is dit ook heel natuurlijk 
omdat we vanaf onze geboorte hetgeen wat ons lust oplevert leren kennen als het goede. 
Hetgeen ons lust bezorgt houdt ons in leven en hetgeen pijn veroorzaakt maakt ons ziek of 
doet ons zelfs sterven (Algra, 1998). Dit betekent echter niet dat we losbandig alle lusten 
moeten nastreven. Het gevolg zou namelijk kunnen zijn dat het toegeven aan onze lusten 
gevoelens van onlust en pijn veroorzaakt. Daarnaast kan het verduren van onlusten 
uiteindelijk ook lusten opleveren. De hedonistische calculus houdt dan ook in dat het verstand 
telkens een rationele afweging moet maken, waarbij we moeten kiezen voor de afwezigheid 
van pijn, gemis en behoefte om daarmee een gevoel van welbevinden te bereiken.
Meer genieten aan de hand van de filosofie van Epicurus betekent vooral een heel bewust 
leven waarbij telkens alle lusten en verlangens onderzocht worden om zo iedere keer de juiste 
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afweging te kunnen maken. Na verloop van tijd zullen we niet meer zo verstoord worden door 
onze verlangens en zullen we gemoedsrust kunnen vinden.
 Onfray is in tegenstelling tot Epicurus een voorstander van het losbandige genieten. Het 
hedonisme in zijn volle betekenis is volgens Onfray: ‘de wil om unieke vormen te scheppen, 
om het werkelijke te transformeren in emoties, om de wereld te begrijpen als een aanleiding 
tot schoonheid, voortreffelijkheid en genot.’ (Onfray, 1993, p. 183). Hij is van mening dat we 
ons te veel afkeren van de aspecten die ons herinneren aan onze verwantschap met de dieren. 
We zijn het contact met onze (dierlijke) oorsprong kwijt geraakt en hierdoor weten we ook 
niet meer hoe we moeten genieten. Hij waardeert de zintuigen als bron van alle geluk, 
aangescherpt door ons bewustzijn. Willen we dus gelukkiger worden en meer genieten in het 
leven, dan is het van groot belang dat we al onze zintuigen weer gaan gebruiken.
 ‘Als u de mensen wilt verbeteren maakt ze dan gelukkig; maar als u ze gelukkig wilt 
 maken, ga dan naar de bronnen van alle geluk, van alle vreugden - naar de zintuigen. De 
 verloochening van de zintuigen is de bron van alle dwaasheden, alle boosaardigheden en 
 ziekten in het menselijk leven. De erkenning van de zintuigen ligt aan de basis van de 
 fysieke, morele en theoretische gezondheid.’ (Onfray, 1993, p. 17).
Dit zal ons helpen weer in contact te komen met ons lichaam en de vitaliteit van ons lichaam 
zal versterkt worden. De energiestromen zullen weer op gang komen en met behulp van ons 
bewustzijn worden deze gevormd tot een persoonlijkheid. Naast de bijdrage aan de vorming 
van een persoonlijkheid, is het bewustzijn van cruciaal belang om te kunnen weten dat je 
geniet en bewust te kunnen kiezen voor het genot.
Meer genieten naar de filosofie van Onfray betekent dus het openzetten van alle luiken, alle 
prikkels maximaal binnen laten komen en al het genot volledig opzuigen. Geen dogma’s meer 
die ons beperken een gezond en genotzalig leven te leiden. Dit wil echter niet zeggen dat het 
leven alleen maar in het teken van luxe dient te staan. Onfray:
 ‘Er wordt vaak gedacht dat ik de lof zing van exquise wijnen, luxegerechten en 
 driesterrenrestaurants. Maar dat is een misverstand. Mijn beste gastronomische 
 herinnering is die aan een aardbei uit de tuin van mijn vader. Een hedonist beleeft veel 
 plezier aan het eten van dingen, maar niet omdat ze duur zijn. Een truffel kan evenveel 
 genot geven als een hamburger met veel ketchup. (…) Het gaat mij om het pure plezier 
 van het bestaan. De kunst van het hedonisme zit ‘m in het drinken van een glas 
 water.’ (Dohmen, 2008, p. 112)
Onfray stelt dat, wanneer het genot de leidraad in ons leven wordt, we niet langer slechts 
kunstenaar zijn, maar dat ons leven zelf het kunstwerk wordt. Leven alsof ons leven het 
kunstwerk is, is ook waar Dohmen voor pleit met zijn pleidooi over levenskunst.
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 Het leven als kunstwerk kan volgens Dohmen op verschillende manieren vorm gegeven 
worden. Een genietend leven is één van de meerdere levensstijlen die hij benoemt als 
mogelijkheid voor een leven naar de filosofie van de levenskunst. Levenskunst draait om de 
vraag naar het authentieke, goede en mooie leven. De kern ervan is positieve vrijheid. 
Negatieve vrijheid is een nauwe opvatting van vrijheid die voornamelijk betekent dat het 
leven zoveel mogelijk vrij is van beïnvloeding door anderen. Positieve vrijheid is meer dan 
dat. Positieve vrijheid draait om de vrijheid en ruimte om het leven naar eigen inzicht vorm te 
geven. ‘Levenskunst wil een concrete en praktische invulling van positieve vrijheid 
zijn.’ (Dohmen, z.j.).
In zijn boek Het leven als kunstwerk (Dohmen, 2008) bespreekt Dohmen verschillende 
levensstijlen als mogelijkheid voor een leven naar de filosofie van de levenskunst. Een 
genietend leven is er daar zoals gezegd één van. Zelf is hij kritisch naar het hedonisme en 
pleit hij vooral voor een verantwoord genieten. ‘Genieten als levensstijl blijkt helemaal niet 
zo gemakkelijk te zijn. Het dichtst in de buurt van het hedonistische leven als kunstwerk, 
komt diegene die zijn verlangens goed onderzoekt en er de Schaal van Bentham het beste op 
toepast.’ (Dohmen, 2008, p. 121).
Zelf concludeert Dohmen dat levenskunst in onze huidige samenleving betekent dat we 
moeten leren om ons vanuit onze eigen levenshouding te verhouden tot deze samenleving. 
Voor het vinden van deze eigen levenshouding is een reflexieve houding van belang. We 
zullen dan niet meer vluchten in ontkenning, gelatenheid, cynisme of fundamentalisme maar 
weerbaarder worden tegen de slagen van het lot. Het spreekt voor zich dat de eigen 
levenshouding een persoonlijke aangelegenheid is. Of iemand zichzelf meer vind in het 
spirituele leven, een leven in schoonheid, een genietend leven of een andere levensstijl is in 
hoge mate afhankelijk van de persoonlijke voorkeuren van het individu.
We hebben in de drie voorgaande paragrafen gezien dat er een heel scala aan mogelijkheden is 
om het genieten te bevorderen, versterken of verlengen. Hierbij is het belangrijk te benoemen 
dat niet al het genieten altijd een verantwoord genieten is. Dit onderscheid is van belang 
omdat we in het kader van zingeving niet het losbandige genieten na willen streven, maar een 
meer verantwoord genieten. Dit past ook meer bij de humanistische levensovertuiging. 
Daarnaast is het ook belangrijk te realiseren dat alle mogelijkheden die genoemd zijn niet 
heiligmakend zijn. Alle oefeningen en visies die voorbij zijn gekomen kunnen slechts dienen 
als hulpmiddelen om het genieten te bereiken, er kan namelijk geen universeel recept voor 
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genieten gegeven worden. Zoals Csikszentmihalyi terecht stelt: ‘A joyful life is an idividual 
creation that cannot be copied from a recipe.’ (Csikszentmihalyi, 1990, p. xi).
In de volgende paragraaf ga ik na wat deze mogelijkheden voor de humanistische geestelijke 
begeleiding zouden kunnen betekenen.
Methodische mogelijkheden
 In het voorgaande heb ik besproken hoe verschillende denkers, die in het eerste hoofdstuk 
aan bod zijn gekomen, denken over het bevorderen, versterken of verlengen van genieten. De 
vraag is nu hoe deze mogelijkheden gebruikt zouden kunnen worden in de humanistische 
geestelijke begeleiding. Dit is een vraag naar methodiek die niet eenvoudig te beantwoorden 
is. Zoals Hoogeveen (1996) stelt kan een methodiek de indruk wekken een pasklaar antwoord 
te hebben. De uniciteit echter, van ieder mens, van ieder verhaal en van ieder probleem maakt 
pasklare antwoorden onmogelijk. De manier waarop de mogelijkheden tot genieten gebruikt 
kunnen worden zullen altijd afhankelijk zijn van de specifieke situatie van de cliënt. Dit zal 
dus bij iedere cliënt opnieuw bekeken moeten worden, bij de ene cliënt zal het misschien 
passen, bij de andere zal het niet aan de orde zijn. ‘Voor geestelijke begeleiding is het 
derhalve van wezenlijk en vitaal belang steeds opnieuw in belevende en beschouwende 
betrokkenheid de relatie met een ander mens aan te gaan.’ (Hoogeveen, 1996, p. 30). Het 
belangrijkste kenmerk van een methodiek van humanistische geestelijke begeleiding is 
volgens Hoogeveen dan ook een juiste grondhouding. Deze grondhouding omvat, met 
betrekking tot de humanistisch geestelijk begeleider zelf, een bepaalde verstandhouding met 
het leven en naar de ander toe een houding die bepaald wordt door volledige acceptatie en 
erkenning van de ander in zijn omstandigheden en de erkenning van de ander als waardevol 
individu. Daarna noemt Hoogeveen het belang van het vermogen tot reflectie. Ze omschrijft 
dit vermogen als mogelijkheid om de ander in contact te brengen met zijn of haar eigen 
geestelijke mogelijkheden (Hoogeveen, 1996). In het licht van het genieten is enkel de 
gerichtheid op deze geestelijke mogelijkheden van de cliënt niet voldoende. Genieten is niet 
alleen een geestelijke ervaring maar zeker ook een lichamelijke ervaring. Met het oog hierop 
is het denkbaar dat het vermogen tot reflectie ook zou kunnen dienen als mogelijkheid om de 
cliënt in contact te brengen met zijn lichamelijke mogelijkheden. Door de aandacht voor 
lichamelijke mogelijkheden in de humanistische geestelijke begeleiding zou er meer ruimte 
kunnen ontstaat voor positieve ervaringen en emoties, of specifieker voor genieten.
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Reflectie speelt dus ook met betrekking tot genieten een belangrijke rol. Zoals ik in het 
tweede hoofdstuk besproken heb kan genieten een positieve rol kan spelen in de zinbeleving 
van mensen op het moment dat ze zich hier bewust van zijn, of hier bewust van gemaakt 
worden. Genieten en het bewustwordingsproces daaromheen zouden zodoende een onderwerp 
van de humanistische geestelijke begeleiding kunnen zijn.
Het gaat dan zowel om het bewustwordingsproces van de humanistisch geestelijk begeleider 
als het bewustwordingsproces van de cliënt. Met betrekking tot het bewustwordingsproces bij 
de humanistisch geestelijk begeleider zelf speelt wederom reflectie een grote rol. Vanuit deze 
reflectie op genieten kan de humanistisch geestelijk begeleider de ander namelijk in contact 
brengen met de mogelijkheden van genieten in zijn of haar leven.
 Genieten kan een rol spelen in de humanistische geestelijke begeleiding op het moment 
dat dit genieten al deel uitmaakt van het levensverhaal van de cliënt. Dit is het geval op het 
moment dat de cliënt al leeft volgens een levensvisie welke genieten omhelst, zoals een 
hedonistische levensvisie. Deze hedonistische levensvisie hoeft niet altijd al expliciet 
geformuleerd of uitgesproken te zijn, ze kan ook sluimerend aanwezig zijn. Het is 
aannemelijk dat ervaringen van genieten in dat geval een rol zullen spelen in het 
levensverhaal van de cliënt. Gaandeweg de humanistische geestelijke begeleiding kan het zijn 
dat de hedonistische levensvisie van de cliënt explicieter wordt en zich verder uitkristalliseert.
Een (meer) hedonistische levensvisie zou ook gecultiveerd kunnen worden, naar gelang de 
behoeften van de cliënt. Bijvoorbeeld bij een cliënt die zichzelf gevangen voelt in een patroon 
van starre levensgewoonten als gevolg van een zeer dogmatische opvoeding. Wanneer zo 
iemand behoeften heeft hier (deels) uit los te komen, zou een richten op genieten door 
bijvoorbeeld het verdiepen in de filosofie van het losbandige genieten van Onfray een 
bijdrage hieraan kunnen leveren.
Ook in omgekeerde richting zijn er mogelijkheden. Er kan dan gedacht worden aan cliënten 
die steeds grotere gezondheidsproblemen krijgen als gevolg van losbandig genieten. Deze 
cliënten zouden er baat bij kunnen hebben te leren genieten van het glas water van Epicurus. 
Om, met andere woorden, de losbandigheid een beetje in te tomen en te leren verantwoord te 
genieten.
 Naast de mogelijkheid dat genieten in het levensverhaal en de levensvisie van de cliënt 
besloten ligt, is uit het vorige deel ook gebleken dat genieten door middel van vele oefeningen 
bevorderd, versterkt of verlengd kan worden. Deze oefeningen kunnen in een paar categorieën 
ingedeeld worden. Er zijn mentale oefeningen en meer fysieke oefeningen. Daarnaast zijn er 
een paar oefeningen die hele praktische handvatten bieden en daarmee de mentale oefeningen 
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kunnen vergemakkelijken. Voordat ik de verschillende oefeningen ga bespreken wil ik me 
eerst richten op één specifieke oefening. Namelijk het delen van ervaringen van genieten met 
anderen.
Zowel Bryant en Veroff (2007) als Lyubomirsky (2008) noemen het delen van ervaringen van 
genieten met anderen, door erover te vertellen, als waardevolle oefening om de kracht van de 
ervaring te versterken. Dit is een oefening die op een heel natuurlijke manier een plaats zou 
kunnen krijgen in de humanistische geestelijke begeleiding. Dit heeft te maken met het 
narratieve karakter van de begeleiding. Mensen zijn narratieve wezens die door middel van 
het construeren van verhalen, rondom de gebeurtenissen in hun leven, zin creëren.
 ‘Narrative is a scheme by means of which human beings give meaning to their experience 
 of temporality and personal actions. (…) It provides a framework for understanding the 
 past events of one’s life and for planning future actions. It is the primary scheme by 
 means of which human existence is rendered meaningful.’ (Polkinghorne, 1988, p. 11).
Genieten ter sprake brengen en de cliënt uitnodigen over zijn positieve ervaringen te vertellen 
kan op deze manier een positieve bijdrage leveren aan de zinervaring van de cliënt.
Onder de mentale oefeningen schaar ik het focussen op positieve gevoelens, het scheppen van 
genoegen in gewone gebeurtenissen, het in je hoofd naspelen van gelukkige dagen, het vieren 
van goed nieuws, aandachtstraining, het scheppen van plezier in gevoelens, het zoeken van 
bitterzoete ervaringen, het koesteren van nostalgie, het uiten van emoties, het nemen van een 
time-out en het verplaatsen van jezelf in een moment waarvan je genoten hebt. De oefeningen 
dragen bij aan het bewustwordingsproces van genieten in het leven van de cliënt. Daarnaast 
kunnen oefeningen als het nemen van een time-out of het verplaatsen van jezelf in een 
moment waarvan je genoten hebt de cliënt helpen uit een bepaalde denk-routine te komen. 
Deze oefeningen plaatsen de cliënt als het ware tijdelijk in een andere belevingswereld 
waardoor er ruimte kan ontstaan de huidige situatie in een andere licht te bezien.
Oefeningen die deze mentale oefeningen kunnen ondersteunen zijn het maken van een 
genietalbum, het genieten met je camera en het openstaan voor schoonheid en 
uitmuntendheid. Deze activiteiten kunnen op een hele praktische manier de cliënt helpen 
bewuster te worden van het genieten in zijn leven en deze ervaringen te grijpen.
Onder de meer fysieke oefeningen schaar ik ademhalingsoefeningen, massage, beweging en 
rush ervaringen. Deze oefeningen met een fysieke component lijken minder goed te passen bij 
het toch overwegend geestelijke karakter van de humanistische geestelijke begeleiding. Dit 
maakt ze echter niet geheel onbruikbaar. Ademhalingsoefeningen kunnen een waardevolle rol 
spelen bij cliënten met veel spanning. Een korte ademhalingsoefening voorafgaand of tijdens 
het gesprek zou kunnen helpen de spanning bij de cliënt te verminderen. Kunnen ontspannen 
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in een spanningsvolle tijd ontlast de cliënt en schept ruimte om rustiger in gesprek te gaan. 
Beweging en het opzoeken van rush ervaringen zijn oefeningen die binnen de setting van de 
humanistische geestelijke begeleiding niet altijd mogelijk zullen zijn. Toch kan het de moeite 
waard zijn om eens een gesprek te voeren tijdens een wandeling in het park in plaats van 
gewoon in de spreekkamer. De verandering van omgeving en de beweging kunnen werken als 
een frisse wind door de gedachten en overpeinzingen van de cliënt. Daarnaast kan de 
humanistisch geestelijk begeleider de cliënt natuurlijk altijd aanmoedigen om te gaan 
bewegen, of rush ervaringen op te zoeken, buiten de gesprekken met de humanistisch 
geestelijk begeleider om. De laatste oefening in deze categorie zijn de massages. Lowen 
(1977) gebruikt deze om spierspanningen in het lichaam op te lossen om ervoor te zorgen dat 
de energiestroom weer vrij door het lichaam kan bewegen. Hoewel een massage een grote 
weldaad met zich mee kan brengen past dit niet in de humanistische geestelijke begeleiding. 
Deze mate van lichamelijk contact tussen cliënt en begeleider lijkt me ongewenst. De 
humanistisch geestelijk begeleider kan hoogstens de cliënt adviseren naar een masseur of 
fysiotherapeut te gaan op het moment dat hij het idee heeft dat dit van belang is voor het 
(geestelijk) functioneren van de cliënt.
 Welke oefening het beste past is altijd afhankelijk van de specifieke situatie en behoeften 
van de cliënt. Een cliënt die alleen maar blijft treuren over het verleden zal meer gebaat zijn 
bij oefeningen die hem helpen in het heden te leven en te focussen op positieve gevoelens. 
Terwijl een cliënt die zichzelf niet los kan maken uit de ellende van het heden, geholpen kan 
zijn met het samen ophalen van herinneringen of het in zijn hoofd naspelen van gelukkige 
dagen.
Naast het gegeven dat het van belang is dat de oefening past bij de situatie en behoeften van 
de cliënt is het mijns inziens belangrijk dat het besluit welke oefeningen uiteindelijk gedaan 
worden altijd bij de cliënt zelf ligt. Eén van de doelen van de humanistische geestelijke 
begeleiding is dat cliënten ‘(opnieuw) vorm en inhoud kunnen geven aan een eigen stijl van 
leven die in overeenstemming is met hun eigen waarden en normen.’ (Humanistisch verbond, 
[2002], p. 2). De humanistische geestelijke begeleiding draagt bij aan het vinden van deze 
eigen weg van haar cliënten. Cliënten zelf de regie laten voeren over de keuze rondom de 
oefeningen kan hieraan bijdragen. Dit betekent uiteraard niet dat er voor de humanistisch 
geestelijk begeleider geen rol is in dit proces. De humanistisch geestelijk begeleider kan 
‘genieten’ als thema onder de aandacht van de cliënt brengen en suggesties aandragen met 
betrekking tot oefeningen die de cliënt zouden kunnen helpen.
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 Tenslotte nog iets over genieten als positieve tegenhanger van de problemen en 
moeilijkheden waaruit veel hulpverleningstrajecten en ook humanistische geestelijke 
begeleiding vaak voortkomt. Uiteraard is het in de humanistische geestelijke begeleiding niet 
wenselijk voorbij te gaan aan moeilijkheden en problemen of emoties als angst en verdriet, 
maar het is wel mogelijk hier andere ervaringen en emoties tegenover te zetten. Genieten zou 
zo’n positieve tegenhanger kunnen zijn. Hierbij is het uiteraard belangrijk ervoor te waken dat 
de gerichtheid op bijvoorbeeld ervaringen van genieten niet voortkomt uit gevoelens van 
onmacht en de drang de problemen en moeilijkheden op te lossen. Problemen en 
moeilijkheden worden er namelijk niet door opgelost en de cliënt zal al snel het gevoel krijgen 
niet gehoord te zijn. Een gerichtheid op genieten kan moeilijkheden niet wegnemen maar het 
kan misschien een beetje verlichting bieden.
 In dit hoofdstuk is allereerst de humanistische geestelijke begeleiding aan bod gekomen. 
Aan de hand van verschillende definities en kenmerken van de begeleiding heb ik een beeld 
geschetst van het eigene van de humanistische geestelijke begeleiding. Daarnaast heb ik 
aandacht besteedt aan de manier waarop het humanisme zich tot een thema als genieten 
verhoudt. De tweede paragraaf van dit hoofdstuk bestond uit het verkennen van de 
mogelijkheden om het genieten te bevorderen, te versterken of te verlengen. Verschillende 
denkers uit het eerste hoofdstuk zijn hierbij aan bod gekomen met soms overlappende maar 
ook verschillende ideeën hierover. In het laatste deel van het hoofdstuk komt het voorgaande 
samen. Naar aanleiding van de vraag: ‘hoe de mogelijkheden om genieten te bevorderen, 
versterken of verlengen een plaats zouden kunnen krijgen in de humanistische geestelijke 
begeleiding’ blijkt dat hier zeker mogelijkheden zijn om oefeningen met betrekking tot 
genieten in de humanistische geestelijke begeleiding te integreren. Hierbij is het belangrijk dat 
de oefening past bij de situatie en behoeften van de cliënt en dat de regie hierover bij de cliënt 
blijft. Het gaat immers altijd om het leven van de cliënt en de zin die hij hierin ervaart.
In het volgende deel zal ik tot een afsluiting komen waarbij ik hetgeen in de voorgaande 
hoofdstukken besproken is zal samenvatten en de belangrijkste conclusies uiteen zal zetten.
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Afsluiting: Samenvatting en conclusies
 Deze scriptie staat in het teken van genieten en de mogelijke waarde hiervan voor de 
humanistische geestelijke begeleiding. Dit heb ik onderzocht aan de hand van twee 
onderzoeksvragen welke ik in de inleiding geïntroduceerd heb. In deze afsluiting zal ik het 
voorgaande bespreken en de belangrijkste conclusies uiteenzetten.
Mijn eerste onderzoeksvraag was de vraag naar het verband in de literatuur tussen positieve 
ervaringen en emoties, in het bijzonder de ervaring van genieten, en het zinvolle leven. Over 
deze vraag gingen de eerste twee hoofdstukken, waarbij ik in het eerste hoofdstuk een 
uiteenzetting heb gegeven over genieten en me in het tweede hoofdstuk heb gericht op het 
zinvolle leven en de verbinding tussen genieten en het zinvolle leven.
 In het eerste hoofdstuk heb ik genieten langs verschillende lijnen en aan de hand van 
verschillende denkers besproken. Zo heb ik genieten benaderd langs een fysieke, een 
filosofische en een psychologische lijn.
Binnen de fysieke benadering van genieten heb ik Lowen (1977) met zijn bio-energetica 
besproken. Hij ziet het genieten als resultaat van de ritmische beweging van de lichamelijke 
energiestroom. De neurowetenschappen benaderen het genieten anders, zij zijn van mening 
dat het genieten te wijten is aan een verhoogde dopamine-activiteit in onze hersenen.
Bij de psychologische benadering heb ik me gericht op de positieve psychologie met denkers 
als Seligman en Csikszentmihalyi (2000, 2002 en 2002a), Lyubomirsky (2008), Bryant en 
Veroff (2007). Een stroming die pleit voor meer aandacht voor het positieve spectrum van de 
menselijke beleving. Daarnaast heb ik Bloom (2010) besproken die het essentialisme als kern 
van genieten ziet.
De filosofische benadering van genieten is grotendeels geïnspireerd door het hedonisme met 
verschillende denkers als Epicurus (Algra, 1998) en Onfray (1993). Daarnaast is utilitarist 
Bentham (Burns & Hart, 1996) aan bod gekomen die van mening is dat genot de richtlijn is 
voor het bepalen van het goede. Tenslotte binnen de filosofische benadering Dohmen (2008), 
die een genietend leven als mogelijkheid ziet voor een leven naar de filosofie van de 
levenskunst.
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‘Geen mens kan duizend dagen achtereen ongestoord van 
geluk genieten zoals bloemen ook geen duizend dagen 
blijven bloeien.’ - Tseng Kuang
 De verschillende benaderingen en daarbinnen de verschillende denkers geven een 
gevarieerd beeld over (het denken over) genieten. Juist omdat genieten met betrekking tot 
zingeving een relatief weinig besproken onderwerp is, wilde ik voorkomen dat het antwoord 
op de vraag naar genieten te zeer beperkt zou worden als gevolg van de keuze voor één 
bepaalde benadering. Tegelijkertijd moet ook gezegd worden dat het, in ieder geval binnen de 
kaders van deze scriptie, onmogelijk is volledig te zijn.
Het gevarieerde beeld over genieten ontstaat doordat de meningen verschillen over wat de 
kern van de ervaring van genieten is en doordat verschillende denkers verschillende accenten 
leggen. Zo denkt de één dat het genieten plaatsvindt in het lichaam terwijl de anders het wijt 
aan bepaalde processen in onze hersenen. De één is van mening dat we het meest uit ons 
leven kunnen halen als we leren genieten van soberheid, terwijl een ander van mening is dat 
we zoveel mogelijk en zo losbandig mogelijk moeten genieten van alles wat het leven ons te 
bieden heeft. Welke vorm of invulling van genieten de juiste is, heeft mijns inziens in hoge 
mate te maken met persoonlijke voorgeschiedenis en persoonlijke voorkeur en zodoende zal 
dit voor iedereen anders zijn. Het eerste hoofdstuk biedt dus een brede verkenning van het 
thema genieten.
 Het tweede hoofdstuk stond in het teken van het zinvolle leven en de het verband tussen 
genieten en dit zinvolle leven. Met betrekking tot het zinvolle leven heb ik me gericht op 
modellen van zingeving die ruimte laten voor de betekenis van ervaringen.
Als eerste de existentiële benadering van Van Deurzen (2002). Van Deurzen omschrijft 
verschillende dimensies waarin onze ervaringen plaatsvinden: de fysieke wereld, de sociale 
wereld, de persoonlijke wereld en de spirituele wereld. Deze werelden en de ervaringen die 
hierin plaatsvinden zijn onderling met elkaar verbonden en bieden op deze manier een kader 
die alle basale dimensies van het menselijk bestaan omvat. Van Deurzen pleit voor een zo 
authentiek mogelijk leven waarin we niet vasthouden aan de realistische middenweg, maar 
streven naar een dynamische wisselwerking tussen de vele tegengestelden in het leven.
Een tweede model van zingeving wat ik besproken heb is van Alma en Smaling (2010). Zij 
richten zich op existentiële zingeving. Hiervan is sprake op het moment dat we bezig zijn met 
het zoeken naar, en het vinden van antwoorden op belangrijke levensvragen. Het gaat dan 
vooral om het plaatsen van ons leven in een breder verband van betekenissen. Ze omschrijven 
vervolgens negen verschillende aspecten van zingeving, namelijk: doelgerichtheid, 
samenhang, waardevolheid, verbondenheid, transcendentie, competentie, erkenning, 
motiverende werking en welbevinden.
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Ook Mooren (2010) besteedt in zijn bijdrage aan de bundel Waarvoor je leeft aandacht aan de 
waarde van ervaringen als bron van zin. Hij onderscheidt vier categorieën van bronnen van 
zin en één daarvan zijn onze ervaringen. Dit heeft te maken met de menselijke neiging om zo 
te handelen dat dit ervaringen oplevert waar we zin aan kunnen ontlenen. Deze handelingen 
dragen vaak bij aan een prettig gevoel en leveren zo een bijdrage aan genieten.
 Het laatste deel van het tweede hoofdstuk stond in het teken van het verband tussen 
genieten en het zinvolle leven. Hieruit is gebleken dat genieten op verschillende manieren bij 
kan dragen aan het zinvolle leven. Zo versterkt genieten een gevoel van verbondenheid. 
Verbondenheid met de iets wat groter is dan onszelf (de ervaring van transcendentie), het 
bestaan, de wereld en de mensen om ons heen. Daarnaast kan genieten ons ook helpen meer 
in contact te komen met onszelf. Geniet-ervaringen kunnen in elk van de vier, door Van 
Deurzen (2002) onderscheiden, dimensies van ervaringen plaatsvinden. Doordat we daarnaast 
versterkt worden in het contact met onszelf, speelt het genieten een positieve rol in het streven 
naar het authentieke leven.
Genieten draagt ook bij aan ons gevoel van welbevinden. Welbevinden als aspect van 
zingeving is een gevolg van het ervaren van de andere aspecten van zin. Als we genieten 
zitten we ‘lekker in ons vel’ en ervaren we geen blokkades in ons functioneren. De ervaring 
van genieten draagt bij aan een positievere waardering van het leven.
 De tweede onderzoeksvraag die ik geformuleerd heb is de vraag naar de manier waarop 
positieve ervaringen en emoties, en in het bijzonder de ervaring van genieten, ingezet zouden 
kunnen worden in de humanistische geestelijke begeleiding. Over deze onderzoeksvraag ging 
het derde hoofdstuk van deze scriptie.
Om deze vraag te beantwoorden heb ik me ten eerste gericht op de humanistische geestelijke 
begeleiding waarbij ik ben ingegaan op de belangrijkste kenmerken van deze begeleiding. Dit 
zijn het ambtshalve karakter, de systematische benadering, de huidige situatie van de cliënt als 
uitgangspunt, een sfeer van veiligheid en empathie, de levensbeschouwelijke fundering, het 
dialogische karakter van het proces en aandacht voor zingeving en het geestelijke 
functioneren.
Omdat het humanistische karakter van de begeleiding invloed heeft op de inhoud en invulling 
van de begeleiding ben ik vervolgens ingegaan op het humanisme en de houding van het 
humanisme ten opzichte van genieten. Hieruit bleek dat er vanuit het humanisme niet per se 
iets tegen genieten is, mits dit niet in strijd is met de humanistische uitgangspunten en het 
andere mensen niet schaadt.
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 Vervolgens heb ik me gericht op de mogelijkheden om meer te genieten. Bron hiervoor 
waren wederom de denkers uit het eerste hoofdstuk. Velen daarvan boden ook suggesties met 
betrekking tot het bevorderen, versterken of verlengen van genieten. Deze suggesties waren 
zeer uiteenlopend: van ademhalingsoefeningen tot het delen van positieve ervaringen, tot 
sporten, tot het maken van een genietalbum. Kernwoord als het gaat om het bevorderen, 
versterken of verlengen van genieten blijkt bewustzijn. Het overgrote deel van de suggesties 
die door de verschillende denkers gedaan worden hebben tot doel ons bewustzijn met 
betrekking tot onze ervaringen van genieten te vergroten, om zo ook daadwerkelijk meer te 
kunnen genieten.
Het laatste deel van het derde hoofdstuk stond in het teken van de vraag naar de methodische 
mogelijkheden om genieten in te zetten bij de humanistische geestelijke begeleiding. Hierbij 
heb ik bekeken hoe de suggesties van de verschillende denkers, die ik in het voorgaande deel 
besproken had, zouden kunnen passen binnen de humanistische geestelijke begeleiding. 
Vooral het vertellen over positieve ervaringen lijkt op een hele natuurlijke manier een plaats te 
kunnen krijgen binnen de gesprekken. Ook vele andere oefeningen kunnen ingezet worden, 
dit al naar gelang de specifieke situatie en behoeften van de cliënt. Hoewel het belangrijk is in 
gedachten te houden dat het genieten nooit doel op zichzelf kan worden, het geen pasklare 
oplossingen biedt en daarmee geen ultiem streven moet zijn, kan de ervaring van genieten 
bijdragen aan de zoektocht naar en de ervaring van zin van de cliënt. Verder kan de ervaring 
van genieten kan een wezenlijke bijdrage leveren aan de veerkracht van de cliënt. Aandacht 
voor genieten in de humanistische geestelijke begeleiding kan dus zeker zijn vruchten 
afwerpen.
Epiloog
 Ik begon deze scriptie in de inleiding met de beschrijving van mijn ervaring van genieten 
in de outback van Australië. Nu wil ik deze scriptie ook afsluiten met een persoonlijke 
ervaring. Toen ik bedacht dat ik mijn scriptie over genieten wilde gaan schrijven dacht ik bij 
mezelf: ‘met genieten als onderwerp, kan ik misschien ook een beetje van mijn scriptie 
genieten’. Helaas bleek dat gemakkelijker gedacht dan gedaan. Toch was het daadwerkelijke 
genieten ook onderdeel van deze scriptie. Op momenten dat ik aan het creëren was, op 
momenten dat de stukken tekst uit m’n vingers rolden, op momenten dat ik nieuwe 
interessante inzichten opdeed, op momenten dat ik een zonovergoten Maliebaan overstak of 
de muziek even loeihard aanzette omdat ik het echt even niet meer wist. Maar ook in het 
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vinden van een balans tussen het daadwerkelijk met mijn scriptie bezig zijn en tijd vrijmaken 
om van mijn leven te genieten.
Het schrijven van deze scriptie was een proces van vallen en opstaan, telkens weer. Een keer 
wrijven over mijn zere knieën en weer vol goede moed verder gaan. Met het schrijven van 
deze scriptie werd voor mij duidelijk dat genieten ook vooral een dynamisch proces is. Je 
geniet des te meer als deze ervaring in contrast staat met een andere ervaring. Daarnaast was 
het genieten ook nodig om creatief te blijven en om door te zetten. Het resultaat hiervan heeft 
u zojuist uitgelezen.
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